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  ضخ الدم إلى جميع أجزاء الجسم تزويد أنسجة -1
وىذا ىو … وخلايا الجسم بالأوكسجتُ والدواد الحيوية

. الجواب على السؤال الأول 
  استقبال الدم الوارد اليو من جميع أجزاء الجسم -2

أثناء فتًة ارتخاء عضلة القلب ثم يلي ذلك انقباض 
عضلتو ليدفع الدم مرة أخرى إلى جميع أعضاء الجسم 

. الجواب على السؤال الثاني … نتيجة لذذا الانقباض 
  أما العوامل الدؤثرة على الوظيفة فهي ما يختص بو -3

العمر ، الجنس ، الظروف الحياتية ، الانفعالات )الفرد 
وىذا ىو الجواب على السؤال . (الخ…، الرياضة 
الثالث  

  إن القلب يرتبط بمعظم العمليات الحيوية في الجسم -4
مثل توفتَ حركة الدم من الأوعية الدموية لكي ينتقل إلى 

جميع أجزاء الجسم وما يحتاجو من الأوكسجتُ، الغذاء 
الجواب على السؤال …اللازم لانتاج الطاقة وغتَىا 

. الرابع 
: أهمية الفسيولوجيا في لرال التدريب الرياضي- 2

تعد الدراسات الفسيولوجية في لرال فسيولوجيا     
التدريب أو فسيولوجيا الرياضة من الدوضوعات الرئيسية 

للعاملتُ في حقل التًبية الرياضية والتدريب الرياضي 
والتي من خلالذا أمكن التعرف على تأثتَ طرائق 

التدريب البدني على الأجهزة الحيوية لجسم الرياضي 
نتيجة الاشتًاك في الدنافسات أو التدريب والتي من 

خلالذا تستطيع تقنتُ حمل التدريب بما يتلائم وقدرة 
الفرد الفسيولوجية وذلك للاستفادة من تأثتَاتو الإيجابية 

وتجنب التأثتَات السلبية التي ستؤثر حتماً على الحالة 
الوظيفية لشا يؤدي إلى الإخفاق في الإلصاز فضلاً عن 

الحالة الصحية والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضية 
. خطتَة إذا ما عرفت واكتشفت بصورة مبكرة

لذا فأن علم فسيولوجيا التدريب الرياضي يهتم     
بدراسة التغتَات الفسيولوجية التي تحدث أثناء التدريب 

بهدف استكشاف التأثتَ الدباشر  (مزاولة النشاط البدني)
من جهة والتأثتَ البعيد الددى من جهة أخرى والذي 

تحدثو التمرينات البدنية أو الحركة بشكل عام على 
العضلات، )وظائف أجهزة وأعضاء الجسم الدختلفة مثل 

الجهاز العصبي، الجهاز العضلي، جهاز 
لذا يعد علم فسيولوجيا التدريب . (الخ......الدوران

الرياضي واحد من أىم العلوم الأساسية للعاملتُ في 
لرال التدريب الرياضي ، فإذا كان علم الفسيولوجي 

العام يهتم بدراسة كل وظائف الجسم فأن علم 
بأنو العلم الذي يعطي وصفاً )فسيولوجيا التدريب يعتٍ 

وتفستَاً للمؤشرات الفسيولوجية الناتجة عن أداء التدريب 
لدرة واحدة أو تكرار التدريب لعدة مرات بهدف تحستُ 

 (استجابات أعضاء الجسم
إن التدريب لدرة واحدة أو مزاولة أية نشاط بدني     

تحدث ردود أفعال للأجهزة الوظيفية نتيجة ىذا النشاط 
وىذا يرتبط  (بالاستجابة)ومن ثم يحدث ما يسمى 

بالنقطة الأولى وىي عبارة عن تغتَات مفاجئة مؤقتة 
تحدث في وظائف أعضاء الجسم نتيجة للجهد البدني 

الدمارس لدرة واحدة وأن ىذه التغتَات تختفي وتزول 
زيادة معدل ضربات القلب ، ارتفاع )بزوال الجهد ومنها 

ضغط الدم وخصوصاً الانقباضي ، زيادة معدل أو عدد 
 (مرات التنفس

أما إذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني     
والتدريب لعدة مرات فأن ىذه التغتَات الفسيولوجية 
تحدث لدى الأجهزة الوظيفية وتبقى وتستمر بالتطور 
إلى أن تصبح حالة تكيف لذذه الأجهزة على الحالة 

الوظيفية الجديدة وىذا ما يطلق عليو في الدصطلح 
وتشمل تغتَات وظيفية وبنائية  (التكيف)الفسيولوجي 

نقص معدل أو عدد ضربات القلب وقت الراحة، )مثل 
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زيادة حجم الضربة، زيادة حجم الناتج القلبي ، قدرة 
القلب على ضخ أكبر كمية من الدم إلى العضلات 

، (العاملة أثناء الجهد مع الاقتصاد في صرف الطاقة
. فضلاً عن تكيف الجهاز العصبي 

: أهمية علم الفسيولوجيا في المجال الرياضي- 3 
إناكتشاف الخصائص الفسيولوجية  :الانتقاء -3-1

التي يتميز بها الفرد ثم توجيهو لدمارسة فعالية معينة بما 
يتناسب وخصائصو البيولوجية سوف يؤدي إلى تحستُ 
الدستويات الرياضية الدتميزة خلال الدنافسات الرياضية 
مع الاقتصاد بالجهد والدال الذي يبذل مع أفراد ليسوا 

صالحتُ في لشارسة أية نشاط أو إن قابليتهم لزدودة في 
ىذا النشاط أو ذاك، إن ذلك يدكن إن يتم من خلال 

الجهاز العضلي، جهاز الدوران، )قياس أو اختبار أجهزة 
اذ يتم توجيو الرياضي إلى الفعالية  (الخ…التنفس

.  الدناسبة الدتطابقة مع إمكاناتو الفسيولوجية
 إن تقنتُ حمل التدريب : تقنين حمل التدريب-3-2

بما يتناسب والقدرة الفسيولوجية للرياضي تعد من أىم 
العوامل لنجاح الدنهج التدريبي ومن ثم تحستُ الإلصاز، اذ 

يعد حمل التدريب ىو الوسيلة لإحداث التأثتَات 
الفسيولوجية للجسم لشا يحقق تحستُ استجاباتو وتكيف 

. أجهزتو
إن استخدام الحمل البدني الدلائم للرياضي ىو     

الشيء الدهم، اذ إن استخدام أحمال بدنية يقل مستواىا 
عن إمكانية الرياضي الفسيولوجية سوف لن تؤدي إلى 
. تطوير أجهزتو الداخلية ويصبح التدريب مضيعة للوقت

أما إذا زادت ىذه الأعمال عن قابلية الرياضي فأنها 
سوف تؤدي إلى الإرىاق وتدىور حالة الرياضي 

.   الصحية وكثرة الإصابات
التعرف على التأثيرات الفسيولوجية  -3-3

 عند أداء مكونات حمل التدريب الخارجي من :للتدريب

حيث الحجم والشدة والاستشفاء خلال الجرع التدريبية 
لا يدكن للمدرب أن يفهم ويلاحظ مدى تطابق 

مكونات ىذا الحمل مع قدرة الرياضي الفسيولوجي أثناء 
أداء لرموعات التمارين البدنية إلا من خلال الدلاحظة 

أو سؤال الرياضي أو من خلال الزمن الذي طبق خلال 
الأداء أو الراحة وىذا يعتمد على مدى التقويم الذاتي 

وصدق الرياضي، إلا أن الفهم الصحيح والتطابق ما بتُ 
مكونات الحمل الخارجي وامكانية وقدرة الأجهزة 

للرياضي تأتي من خلال  ((الحمل الداخلي))الداخلية 
الدؤشرات الفسيولوجية مثل النبض أثناء أو بعد الأداء 

مباشرة لدعرفة شدة الحمل البدني الدمارس فضلاً عن 
النبض وقت الراحة لدعرفة ىل وصل الرياضي إلى مرحلة 
الاستشفاء أو لا وفق القدرة البدنية الدراد تطويرىا إضافة 

. إلى الراحة بتُ التكرارات والمجاميع
: الاختباراتوالدقاييس -3-5
تعد الاختبارات   الفسيولوجية من أىم العوامل التي  

يجب أن تصاحب الدنهج التدريبي حتى نتمكن من 
التأكد من ملائمة حمل التدريب لدستوى الرياضي ومن 

ثم يدكن رفع وخفض حمل التدريب على وفق ىذه 
الاختبارات، كما وتساعد الاختبارات الفسيولوجية على 
الكشف عن أية خلل في الحالة الصحية ومن ثم معالجة 

ذلك قبل أن تتفاقم لدى الرياضي لشا يؤدي إلى عدم 
الدشاركة في التدريب أو الدنافسة وحتى إلى خسارة 

.  الرياضي
  :الحالة الصحية -3-5

إن تحستُ الحالة الصحية للرياضي واحدة من الأىداف 
إن التقنتُ الخاطئ لحمل . التًبوية للتدريب الرياضي

التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الرياضي، 
ولعل السبب الدباشر لعلماء الطب الرياضي وفسيولوجيا 
التدريب عن الكشف على الحالة الصحية للرياضي إنما 

ناتج عن الزيادة الذائلة لاحتمال التدريب من حيث 
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الحجم والشدة، وىذا لشا يتوجب على الددرب فهم 
البيانات الفسيولوجية عن تأثتَ حالة التدريب على حالة 

الرياضي الصحية، إن قلة الفهم الفسيولوجية من قبل 
الددرب واللاعب عن كيفية تخليص الجسم من الحرارة 

وأهمية تناول الداء في الجو الحار فضلاً عن التغتَات 
الفسيولوجية التي تحدث أثناء لشارسة النشاط الرياضي قد 
تؤدي إلى الأضرار بالرياضي من الناحية الصحية فضلاً 

. عن نوع الغذاء الدتناول
من خلال ما تقدم شرحو من مفهوم وأهمية لكل من     

الفسيولوجيا بصورة عامة وفسيولوجيا التدريب الرياضي 
بصورة خاصة، إن ما يهمنا بالدوضوع ىو دراسة 

الإنسان على وفق كل ما ذكر الذي يعد أكبر أعجوبة 
في بناءة وتركيب أجزاءه ووظائف أعضاءه ، إن تركيب 

: ىذا الكائن الحي الفريد يتكون من
 وىي أصغر وحدة بنائية في جسم الإنسان :الخلية-1

مليار خلية عصبية فهي  13فالدماغ مثلاً يحتوي على 
. وحدة بنائية ووظيفية، اذ يوجد في جسم عدة خلايا 

 وىو عبارة عن لرموعة من الخلايا تتشابو :النسيج-2
أي نشأت كلها من نفس )في التًكيب والوظيفة والدنشأ 
وتوجد في جسم الإنسان )الطبقة الجرثومية في الجنتُ 

الطلائية، الضامة،العضلية، )أربعة أنواع من الأنسجة
. (العصبية

 ىو ارتباط نسيجان أو أكثر بطريقة خاصة :العضو-3
وىذه الأعضاء أكثر تعقيداً من الأنسجة وىي تؤدي 

. الوظائف الدختلفة والأنشطة التي يدارسها الإنسان
ىناك دائما نسيج واحد رئيسي ىو الدسؤول عن أداء 

العضو لوظيفتو بينما تقوم بقية الأنسجة الأخرى 
بالدساعدة والدعم وعليو ىناك نسيج رئيسي واحد وعدة 

. أنسجة ثانوية
النسيج الطلائي الذي يكون الغشاء :الدعدة/ مثال 

الدخاطي للمعدة ىو النسيج الرئيسي الذي يؤدي وظيفة 

الذضم بينما العضلات، الأعصاب، النسيج الضام ىي 
. أنسجة ثانوية 

 ىو ارتباط لرموعة من الأعضاء وظيفياً :الجهاز -4
والأجهزة أكثر وحدات الجسم تعقيداً ويؤدي كل منها 

. وظيفة معينة أو لرموعة من الوظائف 
: الجهاز الذضمي يؤدي وظائف عديدة ىي / مثال 

. تناول الغذاء وىضمو- 
. امتصاص وطرد الفضلات التي لا يدكن ىضمها- 

ىذا إذا ىو جسم الإنسان لرموعة من الأجهزة 
 وكل عضو من ،الدعقدة يتألف كل منها من عدة أعضاء

 وكل نسيج من عدة خلايا ولزصلة ىذه ،عدة أنسجة
الوظائف جميعها تكوّن ما يسمى بالنشاطات الحيوية 

  (ىي الحياة نفسها)للإنسان 
: تقسيمات الدراسات الفسيولوجية- 4
وىي تعتٌ بدراسة  :الفسيولوجيا العامة -4-1

الخصائص الأساسية الدشتًكة بتُ معظم الكائنات الحية 
دون التقيد بنوع معتُ من ىذه الكائنات كالحيوان، 

الإنسان والنبات وىي دراسة العمليات الحيوية الدميزة 
الخ، …لكل كائن حي مثل التغذية، التنفس، التكاثر

فهو يدرس التنفس مثلاً كعملية حيوية بصورة عامة وىذا 
يعتمد على بناء الخلية والتي تتشابو في كثتَ من الخواص 

.  ىي واحدة ومتشابو(خلية أرنب، سمكة، ضفدعة)
 ويعتٌ ىذا :فسيولوجيا المجموعات الخاصة  -4-2

الفرع بدراسة الخصائص الوظيفية لمجوعة معينة من 
الثديات، الحشرات، )الحيوان أو النبات مثل فسيولوجيا 

فسيولوجيا )وقد تختص بدراسة نوع واحد  (الأسماك
. (الإنسان مثلاً 

 وىي دراسة مقارنة الطرق :الفسيولوجيا الدقارنة-4-3
لو / مثال. التي تؤدي بها الكائنات الحية وظائف متشابو

أردنا دراسة ظاىرة التنفس فان الإنسان يتنفس والضفدع 
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يتنفس والاميبيا تتنفس ولكن طريقة تنفس وميكانيكية 
التنفس تختلف من كائن إلى آخر وعليو فأن الآلية 

. تختلف والأعضاء تختلف
:  مصطلحات الأساسية في الفسيولوجيا- 5
 (الاستجابات)كل التغتَات الكيميائية :الأيض- 5-1

التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو العمل 
 .

عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء   - 
الأولية الدختلفة بعد امتصاصها من القناة الذضمية إلى 
الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلايا لتعطينا الطاقة أو 

الحرارة التي يحتاجها الجسم لبناء مادتو أو الحفاظ على 
. حياتو

ىي الحد الأقصى لدعدل القلب :العتبة التدريبية- 5-2
الذي تحدث عنده الفائدة الدرجوة من التدريب الرياضي 

 من احتياطي معدل القلب% 60وتدثل حوالي 
أو ىي مقدار الشدة الكافية لتحقيق الاستجابة   -  

الدناسبة للجهازين الدوري والتنفسي أثناء الجهد البدني 
. من معدل القلب % 60ويصل معدل القلب إلى 

مستوى شدة الحمل :العتبة الفارقة اللاهوائية- 5-3  
البدني التي يزيد عندىا معدل انتقال حامض اللاكتيك 
من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص 

 .منو 
قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة   - 

الخاصة بتخليص الجسم من حامض اللاكتيك الناتج 
. عن ذلك 

حد التمرين الذي يكون عنده الإنتاج اللاىوائي - 
للطاقة  

قدرة الفرد في تكرار :الكفاءة اللاهوائية- 5-4
انقباضات عضلية قوية تعتمد على إنتاج الطاقة بطريقة 

 .دقيقة  ( 2 – 1 )لا تزيد عن  (مدة)لاىوائية وبمعدل 

قدرة الجسم على استهلاك :التحمل الذوائي- 5-5
أكبر قدر من الأوكسجتُ خلال وحدة زمنية معينة 

وبالتالي إنتاج طاقة حركية تدكن الفرد من الاستمرار في 
 .الأداء البدني لفتًة طويلة مع تأختَ ظهور التعب 

ىي العتبة التي بعدىا يبدأ :العتبةالاوكسجينية- 5-6
من % 60التحسن في النظام الاوكسجيتٍ وتساوي 

 HR – max 
ىي بداية الدخول إلى النظام الاوكسجيتٍ بعد   - 

. النظام اللاأوكسجيتٍ 
ويطلق عليها الدطاولة :القدرة الاوكسجينية- 5-7

الذوائية وىي مقياس اللياقة البدنية من خلال قياس 
VO2 max .( قدرة الجسم على إنتاج الطاقة بوجود

 . (الأوكسجتُ
قدرة الجسم على إنتاج :القدرة اللاأوكسجينية- 5-8

الطاقة اللازمة للتقلص العضلي بدون الاعتماد على 
الأوكسجتُ ن أي عدم الاعتماد على الأوكسجتُ 

. الجوي 
ىي تلك :التمارين البدنية الاوكسجينية- 5-9

التمارين التي تؤدي إلى تحستُ كفاءة نظم إنتاج الطاقة 
بوجود الاوكسجتُ وكذلك تحستُ التحمل الدوري 

. التنفسي 
ىي تلك الحالة التي يستقر :الحالة الثابتة - 5-10

عندىا الأداء بمعدل نبض ثابت تقريباً لددة معينة من 
أو العجز )الزمن وتبدأ بعد العمل اللاأوكسجيتٍ

 .(الاوكسيجيتٍ
وىي القدرة :القدرة اللاأوكسجينية القصوى- 5-11

على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجيتٍ 
ثانية وتشمل جميع الأنشطة  ( 10 –1)وتتًاوح ما بتُ 

 .الرياضية التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت 
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التحمل )القدرة اللاأوكسجينية اللاكتيكية - 5-12
وىي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار :(اللاأوكسجيني 

انقباضات عضلية قصوى اعتماداً على إنتاج الطاقة 
اللاأوكسجيتٍ بنظام حامض اللاكتيك وتتًاوح ما بتُ 

دقيقة وتشمل جميع الأنشطة الرياضية التي  ( 2 –1)
. تؤدى بأقصى انقباضات عضلية 

لياقة كل وظائف :اللياقة الفسيولوجية- 5-13  
. الجسم الدختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزتو 

كفاءة الجسم في إنتاج :الكفاءة البدنية- 5-14
. الطاقة الذوائية واللاىوائية خلال النشاط البدني 

إمكانية الجسم في توفتَ مواد الطاقة الذوائية   - 
واللاىوائية اللازمة لأداء أقصى عمل عضلي ميكانيكي 

. والاستمرار فيو لأطول فتًة زمنية لشكنة 
قدرة الجهازين :اللياقة الدورية التنفسية- 5-15

الدوري والتنفسي على توجيو الأوكسجتُ إلى العضلات 
العاملة لاستهلاكو أثناء العمل البدني الذي يؤديو لددة 

. طويلة 
عبارة عن العصب المحرك :الوحدات الحركية- 5-16

ولرموعة الألياف العضلية التي يسيطر عليها ذلك 
. العصب 

مفهوم وظيفي يربط عمل جهازين لستلفي التًكيب   - 
. (هما الجهاز العصبي والجهاز العضلي  )والوظيفة 

جسيمات خاصة تتحسس :الدغازل العضلية- 5-17
 (معدل ذلك التغتَ)التغتَ الحاصل في طول العضلة 

 .وتكون منتشرة في العضلة ومتمركزة في الوسط 
عبارة عن حويصلات :أجسام كولجي الوترية- 5-18

مضغوطة من وسطها تتصل ببعضها البعض بواسطة 
خيوط تسمى الخيوط الشبكية أىم وظائفها تكوين 

. الذرمونات و الأنزيدات 

وىي عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد   - 
. الدغازل العضلية 

أحد عضات الخلية ليس لذا : بيوت الطاقة5-19
شكل ثابت وتتغتَ حسب الحالة الفسيولوجية وىي 

الدواد الزلالية ،  )تحتوي على مواد الطاقة اللازمة للخلية 
 ( الخ…كلايكوجتُ ، دىون

وىي عبارة عن حبيبات دقيقة أو عصى قصتَة أو   - 
. خيوط 

عبارة عن ردود الأفعال التي :الاستجابة- 5-20
. تحدث في الأجهزة الداخلية عند التدريب لدرة واحدة 

تغتَ في البناء أو الوظيفة تحدث نتيجة التدريب لدرة   - 
واحدة  

تغتَ أو أكثر في البناء أو الوظيفة :التكيف- 5-21
. تحدث كنتيجة لتكرار لرموعة من التمرينات البدنية 

مادة كيميائية تنتج بواسطة خلايا :هرمونات- 5-22
وتفرز داخل الدم حيث تنتقل لتؤثر  (الغدد)خاصة 

. على الأنسجة المحددة 
عبارة عن مادة حية معقدة التًكيب :الخلية- 5-23

على درجة كبتَة من التنظيم ، من حيث البناء والذدم 
. كما تؤدي كل خلية وظيفة معينة 

كمية الأوكسجتُ التي :الدين ألا وكسجيني- 5-24
تستهلك خلال فتًة الاستشفاء وىي تزيد عن كمية 

 .الأوكسجتُ التي تستهلك وقت الراحة 
الانقباض )تعرف بأنها :النغمة العضلية- 5-25

 (الضعيف الناشئ من انقباض بعض اللويفات العضلية 
وتختلف عدد اللويفات الدنقبضة في النغمة العضلية   - 

، والنغمة  (جلوس – وقوف  )باختلاف وضع الجسم 
العضلية تجعل العضلة معدة للحركة ، اذ إن عدم وجود 

نغمة عضلية بالعضلة تجعل انقباضها يبدأ من الصفر 
. ويكون بطيئاً 
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الفرق بتُ كمية :النقص الاوكسيجيني- 5-26
الأوكسجتُ الدستهلك منذ الدقائق الأولى حتى الوصول 

. (أو التدريب أو الجهد )إلى الحالة الثابتة أثناء الأداء 
ىو قياس لكمية :معدل التمثيل الأساسي - 5-27

. الطاقة الدستهلكة في الجسم أثناء الراحة 
أية حركة ناتجة من العضلات :النشاط البدني- 5-28

الذيكلية الدكونة للجسم والذي تنتج عنو  
. استهلاك طاقة 

 ىو عبارة عن تحويل طاقة :التقلص البدني- 5-29
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  (ميكانيكية)كيميائية لسزونة في العضلة إلى طاقة حركية 
. بمساعدة البناء التًكيبي الخاص بالليف العضلي 

تحويل ذرات الكاربون إلى ثاني :دورة كريس- 5-30
والتخلص منو مع الزفتَ ،  (غاز  )أوكسيد الكاربون 

وكذلك تحميل الدركبات الفيتامينية للهيدروجتُ لكي 
. ينقل إلى السلسلة التنفسية 

عبارة عن سبعة :السلسلة التنفسية- 5-31
تفاعلات كيميائية أهميتها تكمن في تحويل الذيدروجتُ 

 .إلى ماء بفعل الأوكسجتُ القادم من الدم
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 :المقدمة
 Cardiovascularيعد الجهاز القلبي الوعائي

System    من أهم الأجهزة الحيوية بالجسم وأنشطها
على الإطلاق . وفي الواقع ينقسم هذا الجهاز تشريحيا 

 : الى جهازين هما
  . القلبعضلة  -1
  .الدم( –الجهاز الدوري الوعائي  )الأوعية الدموية -2
  :القلب-1

القلب هو عضو عضلي أجوف يضخ الدم عبر الأوعية 
الدموية ضمن جهاز الدوران، فهو العضو الأساسي في 
الجهاز الدوراني، ويقع في منتصف الصدر، ويميل إلى 
اليسار قليلًا، ويكون حجمه بحجم قبضة اليد، وهو 
أقوى عضلة في جسد الإنسان، وينبض القلب يومياً 
بمعدل مئة ألف نبضة، أما في الدقيقة الواحدة فتبلغ 

نبضة، ويزداد هذا الرقم عند القيام  07نبضات القلب 
  .بالتمارين الرياضية

ويكون القلب في جسم الإنسان على شكلٍ مخروطي؛ 
غرام لدى  057إلى  257بحيث يزن ما يتراوح بين 

ص البالغ وبحجم قبضة اليد تقريباً، ويتأثر القلب الشخ
أيضاً كباقي عضلات الجسم بالتمارين الرياضية؛ فيزداد 
حجم القلب وصحته وقوته لدى الرياضيين وأصحاب 

 اللياقة البدنية المرتفعة
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 الدورة الدموية:-1-2

تحدث الدورة الدموية بظاهرتين الانقباض و الانبساط 
الدم المحمل بثاني أكسيد الكربون من بحيث يأتي 

الأعضاء الى الأذين الأيمن عن طريق الوريد الأجوف 
السفلي(، و في نفس الوقت يأتي الدم  –)العلوي 

المؤكسد من الرئتين إلى الأذين الأيسر عن طريق الأوردة 
الرئوية فتحدث ظاهرة الانبساط الأذيني، ثم ينفتح 

لاثي في نفس الوقت الصمام الثنائي )التاجي( و الث
ليعبر الدم من الأذينين الى البطينين فتحدث عملية 
انقباض الأذينين و انبساط البطينين و بعدها ينغلق 
الصمام الثنائي و الثلاثي و ينفتح الصمام الأبهر و 

 .الرئوي فتحدث ظاهرة الانقباض البطيني
 ملاحظات هامة جدا

هذا يستمر :Atrial Systoleالانقباضالأذيني-1
 ثانية تقريبا 7.1الانقباض لفترة زمنية قدرها 

هو ما  :Atrial Diastoleالانبساطالأذيني-2
 ثانية تقريبا 7.0يسمى بالارتخاء يستمر لفترة قدرها 

فيه  : VentricularSystoleالانقباضالبطيني-3
ينقبض البطينان في وقت واحد تقريبا ، ويؤكد الدم 

ة لعمل البطينين ويستمر مسارالتغذية الكهربائية المنبه
  . ثانية تقريبا 7.0انقباضهما فترة زمنية قدرها 

 Ventricularالانبساطالبطيني -4
Diastole يستمر هذا الانبساط لفترة زمنية قدرها

الجهد البدني الجهاز القلبي الوعائي و: ثانيةالمحاضرة ال  

 -بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
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ثانية تقريبا وقبل نهاية هذا الانبساط بزمن قدره  7.5
  .يد، يبدأ الانقباض الأذيني من جد ثانية تقريبا 7.1

سير خطوات الدورة القلبية العديد من يتم خلال 
العمليات التي يكتمل بها العمل الوظيفي للقلب ، 
ويستغرق مرور دفعة واحدة من الدم خلال حجرات 

  . ثانية 1.5القلب حوالي 
تستغرق رحلة مرور الدم من القلب الى الرئة ثم عودته 

ثواني ، وتسمى هذه  6الى القلب مرة أخرى حوالي 
 .رة الرئوية او الدورة الصغرىالرحلة بالدو 

تستغرق رحلة الدم من قمة الرأس الى أخمص القدم نحو 
ثانية تقريبا بينما تستغرق رحلة الدم من المخ الى  26

ثواني تقريبا ، والرحلة من أصابع القدمين الى  8القلب 
ثانية تقريبا و تسمى بالدورة الدموية الكبري  18القلب 

 الا للدورة الرئويةو تأتي هذه الدورة استكم
 :مصادر الطاقة للقلب-1-3
تعد الأحماض الذهنية مصدر  الأحماض الذهنية:-1

جيد للطاقة ذالك أن استقلابها يعطي كمية جيدة من 
  ATP الأدينوسين ثلاثي الفوسفات

و هنالك خمسة أطعمة غنية بالأحماض الذهنية يجب 
الزيتون زيت  –صفار البيض  –تناولها: فاكهة الأفوكادو 

  .الأسماك الذهنية –المكسرات  –
  :الجلوكوز أو الغلوكوز أو سكر العنب-2

هو نوع من السكر ينتج عن عملية التمثيل الضوئي في 
النبات الأخضر. ويعد الجلوكوز المصدر الرئيسي لطاقة 
معظم الكائنات الحية، بما فيها الإنسان و ينتمي 

الكربوهدرات، وهو الجلوكوز إلى فئة من الأغذية تسمى 
يتسم بتركيبه الكيميائي البسيط، ولذلك يمتصه الدم 
مباشرة من الأمعاء، و من الأطعمة التي تحتوي على 

  :الغلوكوز
 السبانخ –الخضراوات مثل: البطاط الحلوة 

 –العنب  –المشمش  –التين  –الفواكه مثل: المانجو 
 البطيخ –البلح  –الخوخ 

 الألبان -الزبدة  –القشدة  –الجين الحليب و مشتقاته: 
الخبز الأبيض  –الذرة  –النشاء  –الحبوب مثل: الأرز 

 المعكرونة –
 .سكر القصب و العصائر الطبيعية

 الحلويات و المربى و الشكلاطة
ينتج حمض  حمض اللبن أو حمض اللاكتيك:-3

اللبنيك أساسا من العضلات والجلد وخلايا الدم الحمراء 
 .وخاصة في حالة عدم وجود الأكسجين

كما تنتجه البكتيريا المستنبتة في الحليب فيسبب الطعم 
الحامض. وبجانب وجوده في الألبان )الحليب( يتواجد 
الحمض اللبني في أطعمة مختلفة،كذلك يوجد في عدد 

 . العضلاتمن الفواكه، و في
المجهود العضلي و التخمر اللبني: في خلايا الثديات 
يتشكل حمض اللبنيك نتيجة عملية تحلل السكر في 
الخلية في غياب الأوكسجين والتي تتم على الشكل 

حمض لل الكليكوز في ستوبلازم الخليةالتالي: الكليكوزتح
 البيروفيك

يدخل حمض البيروفيك إلى  في وجود الأوكسجين :-1
الميتكوندريا حيث تتم أكسدته بواسطة دورة  

لينتج الطاقة وتكون النواتج  krebs cycleكريبس
 .الأخيرة هي الماء وثاني أكسيد الكربون

تتم عملية تخمر حمض  في غياب الأوكسجين:-2
البروفيك لإنتاج الحمض اللبني. حيث يتكاثر في 

ر عبر غشاء الخلية ليخرج ستوبلازم الخلية وبعد ذلك يم
 .إلى الدم

أثناء الرياضة يرتفع تركيز حمض اللبني في الدم لعدة 
أضعاف نتيجة تسارع عملية تحلل السكر. ومن الدم يمر 
الحمض اللبني إلى الكبد ،حيث يتم تدوير الحمض اللبني 
إلى حمض البروفيك، ومدة ساعة من الزمن سيختفي 
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الدم، وقبل الإعياء من شدة المجهود الحمض اللبني من 
العضلي وهذا يعني انه غير مسؤول عن الشعور بالإعياء 

 .والتعب الذي يتبع الرياضة
اعتقد خطأً في البداية أن حمض اللبنيك هو أحد 
فضلات عملية تحلل السكر حيث وجهت اليه التهم انه 
سبب تعب العضلات. لكن الأبحاث أظهرت أنه أحد 

الحيوية الناتجة من تحلل السكر والذي  أهم المركبات
بدوره يدخل إلى الميتوكوندريا حيث تتم أكسدته بواسطة 

 و إنتاج مركب الطاقة  krebscycleدورة كريبس
ATP 

 الأحماض الأمنية-4
 :الظواهر الفسيولوجية لعضلة القلب-1-4
 خاصية العمل الذاتي-1

بإمكان عضلة القلب القيام بعملية البسط و الضم 
لوحدها، حيث تعتمد هذه الخاصية على العقد 
الجيبيةالبطينية التي تنبعث  منها نبضات كهربائية و 
تنتشر عبر سائر الجسم، لكن القوة الانقباضية ضعيفة 

 :حيث تتأثر بالعوامل التالية
درجة الحرارة: كلما ارتفعت درجة الحرارة زادت القوة 

 الانقباضية لعضلة القلب
ثر القوة الانقباضية للقلب بواسطة تتأ أعصاب القلب:

 الأعصاب التي تربط عضلة القلب بالجهاز العصبي
إذا قلت كمية  مستوى الأكسجين في الدم:

الأكسجين في الدم ترتفع القوة الانقباضية لعضلة القلب 
 مما يزيد في تسارع دقاته

)ارتفاع كمية حمض اللبن (PH) درجة حموضة الدم
في الدم ارتفعت القوة  PH كلما ارتفعت  في الدم(:

 .الانقباضية لعضلة القلب
 خاصية الإيقاعية-2

 ينبض القلب بطريقة إيقاعية منظمة  طول الحياة

 الخاصيةالانقباضية-3
 قانون الكل أو اللاشيء الىعضلة القلب تخضر 

 :الأحجام الدموية في القلب -1-5
هو حجم الموجود في :VTSالحجمالسيستولي-1

 .الانقباض القلب بعد نهاية
هو حجم الدم الوجود :VTDالحجمالدياستولي-2

 .في القلب بعد نهاية الانبساط
 VTS هو الفرق بين:VESحجم القذف القلبي-3
  VTD و
 

حجم القذف القلبي ينقص في حالة الراحة و يزداد إذا  
 .كان الشخص واقف و يتضاعف أثناء الجهد البدني

القذفددة  سددكوت بددين القذفددة وعنددد القددذف تسددمع 
 في الحقيقة هنالك سكوت صغير و سكوت كبير

 من الادينينالسكوت الصغير:  -
 من البطينينالسكوت الكبير:  -
هو عدد التقلصات البطينية في الثانية  تواثر القلب:-4

 67الواحدة و يبلغ تواثر القلب عند الفرد العادي من 
دقة في الدقيقة، أما عند الرياضي في المستوى  07إلى 

 .الدقيقة/دقة  57إلى  55المحترف فيكون من 
 :FC Max حساب تواثر القلب الأقصى

 
 :الأقصى بالمعادلة التاليةيمكن حساب تواثر القلب 

هنالك معادلات أخرى لحساب التواتر الأقصى للقلب 
 :من بينها

 Spiroمعادلةسبيرو-1
 
 Cheffedمعادلةشفد -2

 بالنسبة للشخص الرياضي
 

VES= VTD - VTS 

FC Max =220 - Age 

FC Max 091= - )0.65 x Age( 

FC Max 091= - )0.10 x Age( 
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 للشخص العاديبالنسبة 
 

 :آثر التدريب الرياضي علي القلب

يؤدي التدريب الرياضي إلي أحداث بعض التغيرات في 
عضلة القلب وتشتمل علي تغيرات تكوينية في حجم 
ووزن القلب وكذلك تغيرات وظيفية في نبضات القلب 

 والدفع القلبي وضغط الدم

 :التدريب الرياضي بعد التغيرات الفسيولوجية أثناء و

ينقص نبض القلب خاصة عند العدائين   -1
 للمسافات الطويلة

 زيادة التدفق القلبي. -2

 أخرى. وتزداد الفترة الفاصلة بين كل انقباضه  -3

 يزداد سمك البطين الأيسر بتقدم العمر التدريبي. -4

يزداد استهلاك الأكسجين من طرف عضلة القلب  -5
جين بالمائة من الأكس 06ألى  06بحيث تستهلك 

هذه القدرة من الاستهلاك  والذي يصل الى القلب 
بالمائة من الأكسجين  16تسمح للقلب من استهلاك 

هذه القدرة تتضاعف خلال الجهد البدني من  والجسم 
 مرات. 5الى  3

 :مراحل تكيف القلب للمجهود البدني

 :ةــنتقاليالا المرحلة -0

/ق يحددددداول القلدددددب فيهدددددا د 3 الى 1وتدددددتراوح مدددددن 
إمددداد الجسددم باحتياجاتدده مددن الدددم في هددذه الأثندداء 

 تزداد معدلات عمل القلب

 :رحلة الثابتـــةالمـ -2

وهددددي اسددددتمرار عمددددل القلددددب بمعدلاتدددده الجديدددددة بشددددكل 
ثابت لإمدداد الجسدم باحتياجاتده مدن زيادة أو نقصدان في 

 تلك المعدلات
 
 

 :رحلـــة الشفـاءم -3

حالتهدددا الطبيعيدددة وهدددي عدددودة معددددلات عمدددل القلدددب إلي 
 بعد الانتهاء من المجهود

ويلاحظ أنه إذا أزداد المجهود تدريجيا في المرحلة الانتقاليدة 
تتأخر مرحلة الثبات نظرا لاسدتمرار زيادة معددلات عمدل 
القلددددب بمددددا يتناسددددب مددددع زيادة المجهددددود إلا أندددده إذا ثبددددت 

 3 الى 1 المجهدددددود وصدددددل الفدددددرد إلي مرحلدددددة الثبدددددات بعدددددد
 دقائق

 :تأثير سوء التخطيط التدريبي علي عضلة القلب
الإصدددابة بحالدددة الإجهددداد المدددزمن لعضدددلة القلدددب غالبدددا مدددا 
يكون نتيجة سوء تخطيط التدريب الرياضي وتدزداد فرصدة 

 الإصابة في الحالات 

 :.                   وجود بؤر عدوي مزمنة-0

استمرار التدريب بالرغم من المرض أو قبل الشفاء  -1
 .الكامل                                     

استخدام أحمال تدريبية عالية خلال فترة زيادة  -3
 .الأعباء الدراسية                                   

استخدام دورات التدريب الأسبوعية ذات الحد -1
 مدي التكيف لتقبل الأحمالالأقصى دون التأكد من 

 ةالأوعية الدموي-2
 تتكون الأوعية الدموية من ثلاثة أنواع

 تنقل الدم من القلب لبقية أعضاء الجسم الشرايين:-1
 تنقل الدم من أعضاء الجسم الى القلب الأوردة :-2
تكون شبكة من الشعيرات  الشعيرات الدموية:-0

الدموية لتوصيل الدم من والى الخلايا في الأعضاء 
 .المختلفة للجسم

  :الدم-3
هو السائل الأحمر الذي يتدفق في الجسم و يشكل 

 6إلى  5من وزن جسم الانسان و ما يعادل من  8%
 من الدم.

FC Max 112= - )0.10 x Age( 
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 يتكون الدم من من أربعة ألاف مكون للدم من أهمها -
 .كريات )خلايا( الدم الحمراء-1
 .كريات )خلايا( الدم البيضاء-2
 .الصفائح الدموية-0
 .البلازما-5
 :استجابات الجهاز القلبي الوعائي للجهد البدني-5

فرض الجهد البدني على الجسم الكثير من الاستجابات 
الفسيولوجية ، ومن أهم تلك الاستجابات الناتج 

دفع القلب من ، اذ ي  Cardiac Outputالقلبي
لترات من الدم في الدقيقة في حالة الراحة ،  6الى  5

وقد يصل حجم هذا الدفع في حالة التدريبات البدنية 
 27العنيفة الى نحو خمسة أضعاف هذا القدر أي نحو 

لتر دم في الدقيقة الواحدة ، ويرجع السبب في  07 –
 زيادة القلب لحجم الدفع القلبي خلال التدريب الرياضي

 : الى التأثيرات المنبهة لكل من
حجم الضربة: هو حجم الدم المتدفق من القلب إلى 

  .الشريان الأبهر خلال ضربة واحدة
معدل القلب: نبض القلب هو الموجة المتولدة في 
الشرايين نتيجة انقباض القلب، وهو ما يدُعى دقات 

 .القلب
ضربات القلب: يسمى الإيقاع المنتظم ما بين انقباض 
وانبساط القلب بضربات القلب أو معدل القلب 
)يتناسب معدل القلب تناسبا عكسيا وحجم الجسم 
لدى الفقاريات أي كلما صغر حجم الجسم ازداد معدل 

 25القلب والعكس بالعكس مثلا الفيل متوسط نبضه 
وهكذا ( اذ ما قمنا  02ضربة / دقيقة و الانسان 

مباشرة  بحصر عدد هذه الإيقاعات من على الصدر
باستخدام سماعة طبية ، سنجد ان عددها يتراوح ما بين 

ضربة في الدقيقة لدى الأفراد غير المدربين  87 – 67
في حالة الراحة ، ويتم في العادة قياس عدد ضربات 
القلب بطريقة غير مباشرة  عن طريق الشرايين الرئيسية 

برسغ اليد ) الشريان الكعبري ( أو الرقبة ) الشريان 
لسباتي العنقي ( ، ويسمى العدد الناتج بمعدل النبض  ا

ضربة في الدقيقة وفقا  177 – 57.ويتراوح ما بين 
لرأي الجمعية الأمريكية للقلب   . أما عن تأثير المجهود 
البدني على عدد ضربات القلب بالنسبة للرياضيين فان 

 -1حجم هذا التأثير يتفاوت تبعا للمتغيرات التالية : 
 التدريبية الحالة

 العمر التدريبي -2
 نوع النشاط الرياضي التخصصي -0

وعلى ذلك نجد ان التأثيرات الناتجة عن حجم الجهد 
الذي يبذله لاعب تنس الطاولة تختلف تماما عن 
التأثيرات الناجمة عن حجم الجهد الذي يبذله لاعب 
المارثون أو الدرجات، وعلى هذا فان عدد ضربات 

ضربة في الدقيقة لدى  67 – 57بين القلب يتراوح ما 
الرياضيين في حالة الراحة ، آما أثناء الجهد البدني 

 227 – 187العنيف فيصل عدد الضربات ما بين 
ضربة في الدقيقة ، و يتأثر عدد الضربات هذه الى ذات 

 . العوامل الثلاث التي اشرنا اليها مسبقا
 الدمالعوامل التي تؤثر على ضربات القلب و ضغط -5

 أولا: العوامل المؤثرة على ضربات القلب
الحالة  -الطول و الوزن  -الجنس  -المرحلة العمرية. -

 .وضع الجسم -النشاط المهني  -التدريبية 
 ثانيا: العوامل المؤثرة على ضغط الدم

الحالة  -المرحلة العمرية -الطول و الوزن و الجسم  -
الحالة التدريبية  - نوع النشاط المهني الممارس -الانفعالية

 .سعة القلب -
التغيرات و التكيفات الفسيولوجية المصاحبة -6

 :للجهد البدني
 أولا:عضلة القلب

 التغيرات الفسيولوجية -1
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زيادة مساحة المقطع العرضي للقلب )حجم  -1
  . القلب(

التناسب العكسي فيما بين حجم القلب ومعدل  -2
  . النبض

الشريانان التاجيان المغذيان لعضلة القلب اتساع -0
 . بالغذاء و الأوكسجين

 . زيادة قوة انقباض العضلة القلبية -5
ارتفاع معدل إنتاج الدفع القلبي ،وضخ كمية اكبر -5

 . من الدم بأقل عدد من النبضات
زيادة سمك البطين الأيسر بتقدم العمر التدريبي  -6

 والحالة التدريبية
 :التكيفات الفسيولوجية-2
  .وبسرعة مع العبء الملقي عليه القدرة على التكيف-1
سرعة الاستجابة للتأثيرات العصبية المنبهة لحجم -2

  . الضربة   ومعدل القلب
التناسب بين معدل القلب وبين نوع النشاط  -0

 . الرياضي التخصصي، في حالة الراحة و أثناء النشاط
ضغط الدم الانقباضي وضغط التناسب فيما بين -5

 الدم الانبساطي وبين نوع النشاط الرياضي التخصصي
زيادة الفترة الفاصلة بين كل انقباضه قلبية و اخرى -5

 . و هذا ما نسميه ) بالقلب مستريح (
سرعة عودة اللاعب الى الحالة الطبيعية بانتهاء -6

 الجهد البدني
 ثانيا:الجهاز الدوري

 :الفسيولوجيةالتغيرات -1
زيادة كثافة وانتشار الشبكة الوعائية للدورة الدموية  -1

 . بالجسم عموما
نقل كمية اكبر من الوقود اللازم لعملية التمثيل  -2

 . الغذائي ) الأيض (

ارتفاع معدل اتحاد هيموكلوبين الدم بالأوكسجين  -0
في الرئتين ) التنفس الخارجي ( وبثاني أوكسيد الكاربون 

 . بالأنسجة العضلية ) التنفس الخلوي (
التنبيه الى زيادة سرعة وعمق التنفس بفعل منعكس  -5

  . كنتيجة لزيادة كمية الدم المدفوعة في الأوعية الدموية
زيادة كمية الدم المدفوعة الى الشعيرات المحيطة  -5

 . بالحويصلات
  زيادة كمية الدم الشرياني المغذية للأنسجة العضلية -6
زيادة تركيز الهيموكلوبين كنتيجة لإفراز العرق مما  -0

  .يؤدي الى زيادة القدرة على إتمام عملية التبادل الغازي
زيادة الدورة الشعرية بالأنسجة العضلية ، عن طريق -9

  تفتح الشعيرات الخاملة وتكوين شعيرات دموية جديدة
 :التكيفات الفسيولوجية-2
الدم الحمراء، و بالتالي زيادة عدد خلايا كريات -1

 . زيادة الهيموكلوبين بالدورة الوعائية
التناسب الطردي فيما بين زيادة عدد كريات الدم -2

 Physical Effortالحمراء وبين حجم الجهد البدني
 . المبذول في النشاط الرياضي التخصصي 

الزيادة المؤقتة والمحددة لعدد لعدد خلايا الدم  -0
التدريب ثم العودة الى العدد الطبيعي البيضاء خلال 

 . بعده
سرعة التبادل الغازي والغذائي بين الجهاز الدوري و -

 . الأنسجة العضلية العامل أثناء الجهد البدني
إعادة توزيع الدم بزيادة المدفوع بالأنسجة العاملة -5

     أثناء المجهود وخفضه بالمناطق البطن الحشوية
Abdominal  ةغير العامل . 

  . انخفاض حموضة الدم  ، و الحفاظ على قلويته-6
انخفاض حجم المقاومة التي يتعرض لها الدم بالأوعية -0

 . الدموية
ارتفاع ضغط الدم الوريدي ، وتحسن الدورة الوريدية -8

 . باطراف الجسم
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خفض دين الأوكسجين الى حده الأدنى في  -9
 الأنشطة المرتفعة الشدة.

زيادة الدورة الشعرية بالأنسجة العضلية عن طريق  -01
تكوين شعيرات دموية  وتفتح الشعيرات الخاملة، 

 جديدة
 الخـاتـمـة

القلددددب عضددددلة ومددددن خددددلال الرياضددددة والتدددددريب    
المتواصدددددل ح يصدددددبح قدددددويا ح وقلدددددة الحركدددددة والرياضدددددة 
تجعددددددل عضدددددددلة القلدددددددب ضدددددددعيفة يسدددددددهل إصدددددددابتها 

بعكدس القلدب  الاضدطربات المختلفدة. بالأمراض و
المتمدددددرن والرياضدددددي المتدددددوازن تقدددددوى عضدددددلته ويكدددددبر 

 ..                                         حجمددده

 366يددددزن قلددددب الإنسدددددان غددددير الرياضددددي حدددددوالي 
جدددرام وبواسدددطة الرياضدددة المتوازندددة والتمدددرين المسدددتمر 
والجهددد المدددروس يكددبر القلددب حدد  يصددل وزنددة إلى 

 ...                                    رامجددد 566

يسددددددددتطيع الإنسددددددددان الوصددددددددول إلى هددددددددذه النتيجددددددددة 
بالتدريب والتمرين المتدوازن والجهدد المددروس والحالدة 

لحددوالي  الصددحية الطبيعيددة بعددد عدددة أسددابيع فقددط و
سددداعة يوميدددا ولهدددذا يسدددمى قلدددب الرياضدددي )القلدددب 

 القلب الرياضي يقذف كل مرة ذالك أن  النشيط(
 كمية كبيرة من الدم إلى الدورة الدموية تستطيع 

 
 
 
 
 

مليلدددددتر في   266مليلددددتر إلى  156إن ترتفددددع مددددن 
كددددل انقباضددددة وهددددذا يعددددني أن القلددددب يسددددتطيع أن 

مددددن الدددددم في الدقيقددددة أمددددا  ليددددتر 12يضددددخ حددددوالي 
القلب الغير متمرن فيكون حجم الدم المقذوف في  

 مليلدددددتر ح 06مليلدددددتر إلى  06كدددددل انقباضدددددة مدددددن 
 .لدددتر في الدقيقدددة 4,5وهدددذا يعدددني أندددة يضدددخ حدددوالي 

نسدتنتج مددن كدل ذلددك أندة مددن خدلال الرياضددة تقددل 
نبضات القلدب وتطدول الراحدة بدين النبضدة والنبضدة 
ح ويحصدل القلددب علدى وقددت كداف للامددتلاء بالدددم 
ح وكدددددددذلك وقدددددددت كددددددداف لتزويدددددددد عضدددددددلته بالددددددددم 

 .والطاقة
لان القلدددددب يتغدددددذى ويمدددددر الددددددم خدددددلال الشدددددرايين 
الإكليليددددددة فقددددددط في حالددددددة الانبسدددددداط. لهددددددذا فدددددد ن 

 الأشخاص قليلددو 
الحركة لديهم أوعية دموية ضيقة وغير مرنة ح 
الشيء بالشيء يذكر فالجهد المبالغ والزائد على 
طاقة الجسم فأنة قاتل ح والدليل على ذلك فان 

ل تعمر أكثر من الحيوانات التي ينبض قلبها أق
الحيوانات التي تنبض بسرعة فمثلا قلب الفأر 

نبضة في الدقيقة وبهذا يعمر أقل أما  066ينبض 
نبضة في  36الفيل والذي ينبض قلبه حوالي 

 .الدقيقة فيعمر طويلا
. 
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  رسم تشريحي للقلب(:01)الملحق 

 
 

رسم توضح مكونات الجهاز الوعائي(:02 )لملحقا

 

 الشعيرات الدموية وريد شريان

(03)الملحق   
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 مقـــدمـــة -
ان واحدة من أهم واجبات وخصائص التدريب الرياضي 
هو اكتساب مستوى من الياقة البدنية من خلال أقصى  
كفاية وظيفية من جراء التدريبات الرياضية المقننة 
والممارسة المنتظمة ولفترات طويلة في الانشطة الرياضية 

 المختارة والمعتمدة على أسس علمية واضحة .
البديهي ان أي نشاط بدني يقوم به الفرد ومن      

وبصورة منتظمة يؤدي الى التأثيرات فسيولوجية منتظمة 
وملموسة على أجهزة الجسم كمظهر من مظاهر 
.التكيف لطبيعة هذا النشاط البدني ويذكر و ليمور" ان 
التدريب المنتظم ولفترة طويلة يضفي على أجهزة الجسم 

 المزمن آثار فسيولوجية تسمى بالتكيف 
ونظرا لأهمية الجهاز القلبي و الجهاز التنفسي والعلاقة 
التي تربط بينهما من خلال الإستجابة الفورية للتمرين 
البدني وكذلك التكيف المتكامل لهما و يظهر ذلك من 
خلال العمل الفسيولوجي بإيصال الدم الى جميع خلايا 
وأنسجة و أجهزة الجسم والمحمل بالأوكسجين لإدامة 
العمليات الأيضية لاستمرار الحياة وكذلك انجاز الأحمال 
الخارجية أثناء أداء الانشطة الرياضية و المنافسات 
الرياضية فضلا عن الواجب الآخر وهو نقل غاز ثاني 
أوكسيد الكاربون والفضلات الناتجة من عملية إنتاج 
الطاقة في الخلايا العاملة كذلك يلاحظ الدور المنسجم 

والرئتين من خلال وقوع الأحمال  القلب بين عضلة
 القلب  الخارجية اذ نلاحظ الاستجابة الفورية لعضلة

 
 
 
 
 
 
 

لزيادة كمية الدم الواصلة  القلب بزيادة معدل ضربات
عدد مرات و الى العضلات العاملة ويرافقها زيادة في 

عمق التنفس فضلا عن اشتراك المضخة التنفسية في 
وهو يعد ذو  القلب عملية إعادة الدم الوريدي لعضلة

 .القلب أهمية بالغة في استمرار عمل
 :مكونات الجهاز التنفسي -2
 الأنف: -2-1

هو جهاز غضروفي يتصل مع الخارج بالفتحتين الأنفيتين 
يرطب ويسخن وهما مبطنتان بغشاء مخاطي مهدب 

الهواء وينقيه.    يقوم الأنف بدور أساسي في عملية 
التنفس وكذلك الشم وهو يقع في مقدمة الوجه ويتكون 
من هيكل عظمي وغضروفي مغطى بالجلد، ويغطي 
سطح التجويف الأنفي مادة مخاطية وشعيرات دموية 
وشعر الصغير ليحمي الأنف من كل أشياء غريبة تدخل 

 إليه.
 البلعوم: -2-2

من  الأنف هو الممر المباشر والممتد من ممر البلعوم
 الخلف، الجزء الأمامي منه مبطن بغشاء مخاطي والجزء 

الخلفي عبارة عن ممر مشترك للغذاء والهواء معا، تتصل 
المريء، ويمر  به من الأمام القصبة الهوائية ومن الخلف

 الحنجرة. من البلعوم خلال فتحة المزمار إلى
 الحنجرة: -2-3

هي أول جزء في الجهاز التنفسي، ويوجد بداخلها 
الأحبال الصوتيّة، حيث تقوم باستقبال الهواء الذي 

الجهد البدني الجهاز التنفسي و: ثالثةالمحاضرة ال  

 -بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
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يدخل إلى الرئة، وتقلّل من احتماليّة دخول الطعام إلى 
 القصبات الهوائيّة نظراً لوجود زائدة لحميّة فيها.                    

 القصبة الهوائية: -2-4
نبوب يتكون من غضاريف شبه دائرية تدعم وهي أ    

الناحية الأمامية بينما يوجد في الناحية الخلفية التي 
يستند إليها المريء عضلات ملساء وأربطة ليفية مرنة 
تصل نهايات الغضاريف ببعضها؛ فتكون وظيفة 
الغضاريف منع توسع تجويف الرغامى فوق المطلوب،  

قطر مناسب  كما أن العضلات والأربطة تحافظ على
لتجويف الرغامى، وانقباض هذه العضلات وبالتالي 
تضَيُّق تجويف الرغامى يلعب دوراً في السعال كما 
يساهم انقباض العضلات في تنظيف مجرى 
التنفس.يبطن القصبة غشـاءٌ مخاطي ذو أهداب مهتزة 
مخاطية تستوقف الغبار، والجزيئات التي ترافقه، ويدفعها 

 هداب تعمل كالمكنسة.نحو الخارج فهذه الأ
 الشعب الهوائي: -2-5

تتفرع القصبة الهوائية بعد مسافة من الحنجرة إلى 
قصيبات أصغر كأغصان الشجرة ويشكل مجموعها 

 الشجرة القصبية.
تتكون من جزأين رئيسيّين، وتقوم بإدخال الهواء إلى    

الرئتين خلال عمليّة الشهيق والزفير، لكن يجب الحرص 
على أنّها تكون مفتوحة دائماً، حتى يستطيع الهواء 
الدخول إلى الجسم بفعاليّة، ولكنّها تتعرّض أحيانًا إلى 
العديد من الأمراض مثل: التهاب الشعب الهوائيّة، 

 الربوومرض 
 الرئتـــان: -2-6

في الفراغ الصدري محاطتين بالغشاء  الرئتان وتوجد
البلوري الحشوي داخل حجرة جدارها من الضلوع 
والقص والعمود الفقري ودعامتهما الحجاب الحاجز. و 

الشجرة  هما عضوان إسفنجيان مرنان يشتملان على
التي نتجت عن الحويصلات الرئوية.وينقسم  القصبية

ديات هي جوف كل حويصلة إلى عدد من التح
الاسناخ الهوائية التي تزيد من سعة السطح الداخلي 
للهواء. تجتمع الاسناخ لتشكل حويصلات، وتجتمع 
الحويصلات لتشكل كتلا هرمية الشكل 

الفصوص الهوائية.وتجتمع الفصوص الرئوية  تدعى
وعددها ثلاثة في الرئة اليمنى وفصّان فقط في الرئة 

 اليسرى.
 الغشاء البلوري -2-7
الجنبي أو  الغشاء ط بكل رئة غشاء ذو ورقتين يدعىيحي

بينما تلتصق  بالرئة البلوري، تلتصق الوريقة الداخلية
و  للقفص الصدري الوريقة الخارجية بالوجه الداخلي

 بالقفص الصدري.   بواسطتها تتصل الرئتان
 الأوعية الدموية الرئوية: -2-8

م إلى فينقس البطين الأيمن من الشريان الرئوي يخرج
قسمين ينفذ كل منهما إلى رئة ويسير محاذيا للقصبة 
الهوائية ويتفرع مثل تفرعها حتى ينتهي في محيط الاسناخ 
.فيتشكل حولها شبكات شعرية غزيرة، وينتج عن 

تتلاقى فتشكل وريدين  اجتماع الشعيرات فروع وريدية
في كل رئة وتخرج الأوردة الرئوية الأربعة وتصب 

وبما أن جدران الاسناخ  ذين الأيسرالأ في القلب في
الرئوية رقيقة جدا فيكون الدم فيها وهواء الاسناخ على 
اتصال مباشر بسطح واسع جدا وتتم عندها التبادل 

 الغازي الرئوي.
 المبادلات الغازية في الحويصلات: -3

يأتي الهواء من الوسط الخارجي يكون محمل بتركيز مرتفع 
(و في نفس co2من )( و تركيز منخفض o2من )

الوقت يأتي الدم من القلب الى الرئتين عن طريق 
( و تركيز co2الشريان الرئوي يكون الدم محمل )

( إلى الحويصلات، فيحدث انتقال o2منخفض من )
(o2 من الوسط الهوائي إلى الوسط الدموي و انتقال )
(co2 من الوسط الدموي الى الوسط الهوائي و بالتالي)
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( و يعود الدم co2ء إلى الخارج محمل ب )يخرج الهوا
 (.o2الى القلب عن طريق الوريد الرئوي محمل ب )

 العضلات المتدخلة أثناء عملية التنفس: -4
 أثناء الشهي:-4-1
 –عضلة بين الأضلاع  –عضلة الحجاب الحاجز  -  

تشترك عضلة العنق أيضا التي تربط الجهة الأمامية 
 للقفص الصدري 

و عضلات الشهيق تزيد من حجم القفص الصدري  -
و ذالك بانزلاق الحجاب الحاجز بحيث يؤدي الى امتداد 

 للقفص الصدري. 
 أثناء الزفير:-4-2
تشترك العضلات البطنية و بصفة قليلة عضلات بين  -

الأضلاع و التي تولد الزفير و ذالك بجدب نحو الأسفل 
ص الصدري القفص الصدري بحيث ينقص من قطر القف
 و بعد ذالك يدفع محتوى البطن نحو الأعلى.

 الأحجام الرئوي: -5
هو عبارة عن حجم VT:  الحجم الرئوي-5-1

 0...يتراوح بحوالي  والهواء أثناء الاستنشاق العادي 
دورة  21يقدر تردد الجهاز التنفسي بحوالي  ولتر 

 زفير( في الحالة العادية )شهيق و
يمثل حجم  : VRIحجم احتياط الشهيق  -5-2

يصل الى  الهواء المستنشق بعد نهاية الشهيق العادي و
 لتر 1حوالي 

هو حجم : VREحجم احتياط الزفير  -5-3
 لتر. 2.0الهواء بعد نهاية الزفير العادي يصل الى حوالي 

هو حجم الهواء  : VRحجم الهواء الباقي  -5-4
 الموجود في الرئتين بعد الزفير

انطلاقا من الأحجام :CVالقدرة الهوائية  -5-5
السابقة يمكن تعريف القدرة الهوائية بأنها حجم الهواء 

بالتالي  بعد نهاية الزفير العادي الذي يتبعه الشهيق و
 يمكن حسابها كالتالي:

CV =VRI + VT + VRE 
هو مجموع الحجم :CRFالقدرة الحيوية  -5-6

 الرئوي زائد حجم الهواء الباقي
CRF =VT + VR 

هي حجم الهواء الباقي :CPTالقدرة الكلية  -5-7
 زائد القدرة الهوائية.

CPT =VR + CV 
 التهوية و التدفق الحويصلي: -6

مرة في الدقيقة هذه  20إلى  21عندما نستنشق من 
( VAالكمية لا تدخل كلها في التهوية الحويصلية )

في التهوية الحويصلية أما لتر  5.0بحيث يدخل حوالي ،
الحجم الباقي فيدعى بالهواء الميت الذي يشغل الفراغ 

 الميت. 
 حجم التهوية الحويصلية = حجم الهواء الداخل

 حجم الهواء الميت. –
 نسبة التهوية الحويصلية: - 

إن انتقال الغازات الى الدم لا يتوقف على حركة 
لكن يتوقف أيضا على دوران الدم حول  الغازات و

لتقديم الفروق الفردية لكل فرد،  والحويصلات الهوائية، 
التدفق  ومتر مربع  2.0نجعل له مساحة جسدية مثلا: 

في الدقيقة فإن التهوية الحويصلية لتر  2.0الحويصلي له 
 بالمائة. 48تصل الى 

 :VAالتدفق الحويصلي  -
الحويصلات خلال دقيقة  هو حجم الهواء الداخل الى

 واحدة.
VA  = VA X FC 
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 العوامل المؤثرة عل التهوية الحويصلية: -7
 الضغط الدموي: -7-1

يؤثر الضغط على عملية التهوية الحويصلية بواسطة 
مستقبلات الضغط أي عندما يكون الضغط الدموي 

التهوية  عالي فذالك يضبط أو يثير، عمليات التنفس و
 الحويصلية.

 
 تأثير الإحساس: -7-2

 كل الإشارات التي تأتي من الجسم تؤثر على التنفس و
التهوية الحويصلية، فالماء البارد يؤدي الى نقص التهوية 

طويل ثم تنفس  والتي تتبعه فترة شهيق  والحويصلية 
 سريع

 :في الدم O2و انخفاض  Co2إرتفاع -7-3
يؤذي الى إثارة مركز  O2و انخفاضCo2إن إرتفاع
 بالتالي زيادة عملية التهوية الحويصلية التنفس، و

 تأثير المرتفعات: -7-4   
 ويكون منخفض  O2في الأماكن العالية فإن ضغط 

الجسم يتأقلم مع  وبالتالي تتناقص التهوية الحويصلية 
 هذا الوضع بزيادة عدد كريات الدم الحمراء.

تحدث على مستوى  التغيرات الفسيولوجية التي -8
 الجهاز التنفسي نتيجة الجهد البدني:

زيادة معدل المبادلات الغازية، نتيجة تفتح عدد من  -1
الشعيرات الدموية المحيطة بالحويصلات الهوائية للرئتين 
نتيجة تفتح عدد من الشعيرات الدموية المقفلة أو 
الخاملة أو تولد شعيرات دموية جديدة تحث تأثير 

 المتواصلة لأداء الجهد البدني.التكرارات 
زيادة معدل استخلاص الأكسجين من الدم  -2

بالأنسجة العضلية ، فإذا استخلصت خلايا الجسم من 
في كل واحد لتر من الدم في حالة مل  .4الى  .0

أو أكثر مل  .0راحة ترتفع هذه النسبة لتصل الى 
 خلال الجهد البدني.

 عمق معدل التهوية. وزيادة سرعة  -3
و بالتالي زيادة  CV زيادة السعة الحيوية  للرئتين -4

نتيجة لعدد من التغيرات  MVVحجم التهوية الرئوية 
أعضاء  والفسيولوجية في وظائف الرئتين  والمورفولوجية

التنفس، كما يرتبط ذالك بزيادة حجم احتياطي الهواء 
ضيين الشهيق عن احتياطي هواء الزفير لدى الريا

 المدربين.
 O2لزيادة تركيز الهيموغلوبين الحامل  -5
زيادة عدد أجسام الميتيكوندري و كذالك زيادة  -6

بالتالي إرتفاع معدل أكسدة المصادر  حجم نشاطها و
 الطاقوية.

زيادة سرعة الاستجابة للمنبهات العصبية مع سرعة  -7
 انتقال الإشارة الحسية.

 حالتها الطبيعية. سرعة عودة حموضة الدم الى -8
تقل عدد مرات التنفس عند الرياضيين عن غير  -9

 الرياضيين .
يزيد عمق عملية التنفس عند الرياضيين، مما  -11

يجعلهم أقل عرضة للوصول الى النهجان و التنفس 
يصل حجم الهواء العادي  والسريع عند أداء المجهود، 

 ..4 – ..0لدى الرياضيين في حالة راحة ما بين 
 لدى غير الرياضيين.مل  ..0مقارنة بمقدار مل 
خاصة  وكفاءة عضلات التنفس   وتتحسن قوة  -11

عضلة الحجاب الحاجز،  والعضلات مابين الضلوع 
مرونة خلال  وفيزداد حجم القفص الصدري اتساعا 

هذا يسمح لأداء العمليات التنفسية  وعملية التنفس، 
خاصة عند أداء الجهد  وعلى نحو أفضل عند الرياضيين 

 البدني.
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تزداد الأحجام الرئوية بشكل عام لدى رياضي   -12
الأشخاص المدربين نتيجة لتحسن كفاءة  والتحمل 
تكيفها لعملية التدريب  ووظائف التنفس  والرئتين 

 المستمر. والرياضي المنتظم 
تتحسن العمليات التوافقية بين عمليات التنفس  -13

تساعد تلك العملية  وحجم المجهود البدني المبذول،  و
أفضل لما يعرف بالحالة  وعلى حدوث استقرار أطول 

لوظائف الجسم الفسيولوجية Steady Stateالثابتة 
خاصة تلك التي تتميز  عند أداء المجهودات البذنية، و

بالديمومة أو الاستقرار لفترات زمنية طويلة في الأنشطة 
 التنفسي. التحمل الدوري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وقدرتها على التمدد  وتزداد مطاطية الرئتين  -14
العميق نتيجة  والانكماش لأداء حركات التنفس القوي 

التكيف للأعباء التدريبية المتنوعة التي يواجهها 
 الرياضيون.

ترتفع كفاءة استغلال الأكسجين في حالة الراحة  -15
 ونتيجة لعدد من المتغيرات المورفولوجيةلدى الرياضيين 

يؤدي ذالك الى تميز  والفسيولوجية التي سبق ذكرها، 
الرياضيين بالاقتصادية في عملية التنفس سواء كان ذالك 
 في حالة الراحة أو عند أداء الجهد البدني مقارنة بغيرهم.
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 مقدمة:
 بواسطة العظام مع العضلات في جسم الانسان تتصل

والأوتار. إن ثني الساعد عملية مزدوجة، تنقبض  الأربطة
فيها العضلة ذات الرأسين وتنبسط العضلة ذات الثلاثة 
رؤوس في نفس الوقت. وبسط الساعد عملية مزدوجة 
أيضاً، فتنقبض فيها العضلة ذات الثلاثة رؤوس وتنبسط 

ات الرأسين ذلك هو سر معظم عضلات العضلة ذ
الجسم فهي تعمل مثنى أو في مجموعات سواء في ذلك 

أو العضلات  الأصابع عضلات الساقين أو عضلات
الست التي تحرك مقلة العين فلا توجد عضلة تعمل على 
انفراد، فمهما كان العمل الذي تؤديه العضلة فهناك 
عضلة أخرى تعمل عكس ذلك العمل. بل وأكثر من 
ذلك، فإن أبسط حركة تستدعي نشاط مجموعات 
بأكملها من العضلات، وقد يكون بعضها بعيداً عن 

ذلك عندما تشد الحبل تجد  مكان الحركة، ومثال على
أن عضلات الساق والظهر وأصابع القدم تشد أزر 
عضلات الذراعين. عندما تنقبض العضلة تقصر في 
الطول ولكنها تزداد سمكاً في الوسط وذلك يحدث في 
الألياف العضلية وبذلك تظهر في العضلة بأكملها. 
ولذلك تتضخم العضلة ذات الرأسين عند ثني الذراع. 

نقباض العضلة العادي، لا ينقبض إلا عدد معين وفي ا
من الألياف العضلية، ذلك لأننا لا نحتاج في الأحوال 
العادية إلا إلى قدر قليل محدود من المجهود. أما في 

 المجهودات الشاقة، فإن عدد الألياف العضلية 

 
 
 
 
 
 
 

الذي ينقبض يزداد بالتدريج ونتيجة لذلك يزداد حجم 
العضلة وتزداد صلابتها عند الانقباض. من هذا نرى أن 
العضلات تنمو وتزداد قوة بالعمل أو بأداء التمرينات 
الرياضية. ونحن لا نحتاج إلى عضلات كبيرة نامية فوق 

تعوق  العادة، وفي الواقع تنمو بعض العضلات إلى درجة
 .العضلات الأخرى عن العمل وتبطئ الحركة

 آلية التقلص العضلي: -1
 يتم التقلص العضلي وفق المراحل التالية:  
ـ يتفعّل العصب الحركي المعصب لعضلة ما تحت تأثير 1

عيل على طول العصب الإرادة عادةً، وينتشر هذا التف
 .ة للألياف العضليةيعصبحتى نهايته ال

الأستيل   ية هيئهذا العصب مادة كيمياتفرز نهايات -2
 .التي تعد الناقلة العصبيةكولين 

على مواضع محددة  الأستيل كولين ترتبط جزيئات -3
المستقبلات  من غشاء الليف العضلي تدعى

 receptors فيحدث نتيجة لذلك تبدلٌ في نفوذية ،
ينشأ عنه تبدلات في قطبية  ionsهذا الغشاء للأيونات

 action العضلي التي تدعى بجهد الفعلغشاء الليف 
potential ينتشر جهد الفعل على طول غشاء ،

الليف العضلي، وإلى عمق الليف أيضاً ليسبب تحرر 
من الشبكة الهيولية العضلية،  الكالسيوم أيونات

فيتضاعف بذلك تركيز هذه الأيونات في الهيولى 
 .العضلية

هد البدنيو الجالجهاز العضلي : رابعةالمحاضرة ال  

 -بسكرة –جامعة محمد خيضر 
 ضيةمعهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الريا
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ددة في على مواضع مح لكالسيوم ترتبط أيوناتا - 4
خيوط الأكتين، فتتفعل عملية جذب خيوط الأكتين ما 
بين خيوط الميوزين فتتقاصر بذلك اللييفات، فالليف، ثّم 
العضلة كلّها، ويتطلب هذا التقاصر )التقلص( طاقة ترد 

 .A.T.P من حلمهة ثلاثي فسفات الأدينوزين
تعود أيونات الكلسيوم إلى الشبكة الهيولية العضلية  -5

بعد توقف تفعيل العضلة، ويتطلب ذلك صرف كمية 
من الطاقة ترد أيضاً من حلمهة ثلاثي فسفات 
الأدينوزين، كما تعود قطبية غشاء الليف العضلي إلى 
حالة ما قبل التفعيل، فيعود طول الليف العضلي إلى 

 الاسترخاءوضعه الطبيعي أي إلى حالة 
 أنواع الانقباضات العضلية: -2
الانقباض الايزوتوني)الانقباض العضلي -2-1

وهو الانقباض الذي تتغير فيه طول العضلة  المتحرك(:
)تطول او تقصر( دون حدوث تغيير في كمية الشدة 
التي تنتجها العضلة مثل حركات الدفع والمشي والجري 

 والوثب والقفز.
الايزومتري )الانقباض العضلي الانقباض -2-2

وهو الانقباض الذي تتغير فيه الشدة العضلية الثابت( :
دون حدوث تغيير في طولها مثل رفع ثقل معين لايقوي 

 على تحريكهاو محاولة دفع الجدار .
وهو عبارة عن مركب  الانقباضالايكسوتوني: -2-3

 الانقباض العضلي المتحرك والثابت  .
 :البدنيوالجهد  العضليللنسيج  الخصائص المميزة-3
الثلاثة الأساسية  الأركانأحد  العضلييعد الجهاز  -

التي يعتمد عليها جهاز الاتزان والحركة بالنسبة لجسم 
وفيما .بصفة خاصة البدنيالإنسانبصفة عامة، والجهد 

يلى نعرض لهذه الأهمية بشئ من التفصيل في ضوء 
 العضليالمميزة للنسيج   اخصصائصالعلاقات المتبادلةبين

 :رادى والجهد البدنيالإ

 :خاصية الانقباض والجهد البدنى -3-1
خاصية  العضليمن اخصواص الهامة التي يتميز بها النسيج 

 على الانقباض الأنسجةالانقباض، وتعنى قدرة هذه 
contraction ويقابلها القدرة على الارتخاء 

Relaxation ولما كانت العضلات تشكل ثلاثة ،
أخماس وزن الجسم تقريبا بالنسبةللرجل وأقل من ذلك 
قليلا لدى المرأة فإن ذلك يبرز أهميتها بالنسبة للجهد 

 البدني.
ويتفاوت حجم هذه الأهميةبالنسبة لعدد ونوع العضلات 

أثناء الاداء وفقا  –المنقبضة أو المنبسطة  –العاملة 
الممارس.  الرياضيالتخصصيط لاختلاف نوع النشا

فالمجموعات العضلية العاملة أثناء رياضة التجديف، 
تختلف عن المجموعات العاملة برياضة كرةالقدم، وتختلف 
عن المجموعات العضلية العاملة في رياضة الجمباز، بل 

 وتختلف من جهاز لاخر من الأجهزة الستة لهذه
 .الرياضة... ألخ

 :العضلية والجهد البدنىخاصية النغمة  -3-2
النغمة العضلية والانقباضات والانبساطات  -أ

إن خاصية النغمة العضلية أى الاحتفاظ :العضلية
بانقباضبسيط وبصفة مستمرة حتى أثناء الراحة لها 
أهميتها الكبيرة في الرياضات التي تعتمد على عنصر 
المفاجئة مثلها فيرياضات المنازلات )المصارعة، 

مة، السلاح( وما يشابههم من مواق في والملاك
الرياضات الأخرى، أذ تتطلب هذه المواقففي مثل هذه 
الرياضات سرعة اتخاذ أوضاع دفاعية أو هجومية مفاجأة 
تتطلب انقباضات وانبساطات من المجموعاتالعضلية 
المشاركة وإلا أدى عدم تأهيل المجموعات العضلية للعمل 

 .لعضليةإلى حدوث إصابات بالالياف ا
دورا هاما إلى جانب  Warm – up الإحماءويلعب 

النغمة العضلية في تأهيل العضلات للعمل المحتمل القيام 
 .             التخصصي الرياضي به أثناء الاداء
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 خاصية النغمة العضلية والحفاظ على درجة -ب
إلى جانب ما  – الأنزيميةوبيئة التفاعلات :حرارة الجسم

تقدممن أهمية للنغمة العضلية في تأهيل العضلات للعمل 
 : ، فإن لها أهميتها فيالعضليأو الجهد 

الحفاظ على درجة حرارة الجسم عن طريق الحرارة  -1
الناتجة عن الانقباضات العضلية البسيطة المتبادلة 

 الألياف.بين
وإلى جانب ذلك توفر للجسم بيئة حرارية مناسبة  -2

الأنزيمية والتفاعلات vital organs الحيوية للأعضاء
EnzymaticReactions التي يحتاج اليها الجسم

 .في مختلف عملياته الكيميائية
خاصيتى النغمة العضلية وسرعة الاستجابة -3-3

 البدني:والجهد 
إلى جانب أهمية النغمة العضلية تبرز أهمية خاصية سرعة 
الاستجابة، وهى قصر الفترة الزمنية اللازمةلتلبية 

 الرياضيمتطلبات المواقف المختلفة، ويساعد التدريب 
على تنمية هذه اخصاصية، ومثال ذلك في البدء 
فيرياضات عدو وسباحة المسافات القصيرة، وكذلك في 

 الألعاب ومواقفها المختلفة، و المنازلات بأنواعها
 (.)القدم،السلة، الطائرة، اليد.... الخ

خاصيتى الاستثارة والتوصيل والعلاقة بينهما  -3-4
 :البدنيوبين خاصية سرعة الاستجابة والجهد 

بتوفر خاصيتى الاستثارة والتوصيل أى قابلية الاستجابة 
على ليالعضللمثيرات الكهربية والكيميائية، وقدرة النسيج 

نقل هذه المثيرات، يتوفر عنصران هامان بالنسبة 
الرياضية يكملها خاصية سرعة الاستجابة أو  للأنشطة

، ومثلها في Reactionمايدعى بسرعة رد الفعل
الرياضات التي تعتمد على التوافق فيما بين العين 
والقدم، ومثلهافي التسجيل أو التمرير في كرة القدم، أو 
في المنازلات والرياضات التي تعتمد على التوافق فيما بين 

العين واليد،ومثلها التصويب والتمرير في كرة السلة وكرة 
رياضات التي اليد وغيرها من الرياضات، وكذا في ال

والمجموعات العضلية  الأذنتعتمد علىالتوافق فيما بين 
المستجيبة ومثلها البدء في رياضات السباحة ومسابقات 
العدو، إذيترتب على سماع طلقة أو صفارة البدء 
الانطلاق السريع من على مكعبات البدء في السباحة 
ومن على خط البداية فيالعدو. كذلك يحقق التوافق 

ين حاسة اللمس والمجموعات العضلية المستجيبة فيما ب
في رياضة المصارعة بنوعيهاالرومانية والحرة تحقيق 

 .خطفات سريعة وموفقة
 البدني:خاصية المرونة والجهد  -3-4

أى التمدد العضليتعمل خاصية المرونة بالنسيج 
والاستطالة على تنمية عنصرا هاما من عناصر اللياقة 
البدنيةوهو المرونة، ويعد هذه العنصر متطلبا هاما جدا 
في الكثير من الرياضات إن لم يكن بشكل مباشر 
فبشكل مشاركومثل هذه الرياضات الجمباز بكافة 

، والبالية، والبالية المائى... الإيقاعيةأجهزته، والتمرينات 
 الخ.

درجة من  العضليوبتوفرهذا العنصر تتوفر للجهاز  
والحماية من التمزقات العضلية وما يشابه ذلك  الأمان
لتي قد يسببها الاداء المفاجئ للمهارات  الإصاباتامن 

 الحركيكاستجابة لبعض المواقف أو المتطلبات في الاداء 
 .التخصصىالرياضيبالنشاط 

 :البدنيالتغيرات المصاحبة للجهد  -4
تنقسم هذه التغيرات على حسب نوع الممارسة الرياضية 

 : والمحافظة عليها فنجد أن هناك نوعان من التغيرات هما
تغيرات مؤقتة تحدث بعد وحده تدريبية واحدة  : أولا

 يلي:تتمثل هذه التغيرات فيما 
 .زيادة تضخم الدم الوارد للعضلات العاملة بكثافة -1
 .محيط العضلاتزيادة حجم أو  -2
 الرياضيزيادة توتر العضلات العاملة في النشاط  -3
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 حدوث بعض التغيرات الكيميائية في العضلة -4
 انخفاض مخزون العضلات من مركبات الطاقة -5

 "تغيرات دائمة تحدث بعد التدريب المستمر: ثانيا
 :وتتمثل هذه التغيرات فيما يلى "موسم تدريبى

 :التغيراتالمورفولوجية " التشريحية -1
 التشريحيوهذه التغيرات المورفولوجية تتمثل في الشكل 

 للعضلة وتتمثل فيمايلى
 العضليزيادة في حجم الجهاز  -1
العضلية نتيجة زيادة المقطع  الأليافزيادة حجم  -2

 العضلي
 العضلية السريعة الأليافزياده حجم  -3
             .الدمويةزيادة كثافة الشعيرات  -4
 :التغيرات الفسيولوجية -2
العاملة بالعضلة أو المجموعات  الأليافزياده عدد  -1

 .العضلية المدربة
زياده مساحة مسطح الدورة الدموية، أى الشبكة  -2

الوعائية المغذية للعضلات الهيكلية بالأكسجين 
 .ومصادرإنتاج الطاقة

العصبية والنهايات الفرعية  الأليافزيادة عدد  -3
 .المغذية للالياف العضلية

زياده وزن العضلة والمقطع العرضى لها، أى حجم  -4
 .العضلة المدربة

زيادة عدد أجسام الميتوكوندريا، وتناسب ذلك  -5
 .التخصصيونوع النشاط 

 : الاحتفاظ بمخزون كبير من -6
 طاقة الرابطة الفوسفاتية -أ

في ATPالجليكوجين اللازم لاعاده بناء ال -ب
 .التفاعلات الهوائية

القدرة على إنتاج إنقباضات عضلية أقوى، وتكرار  -7
 .ذلك في زمن أقصر

خفض حجم المقاومات الداخلية في العضلة  -8
 .)اللزوجة

التغلب على المقاومات اخصارجية ومثلها وزن الجسم  -9
 .أو الثقل أو المنافس

 الأيضيةسرعة التخلص من مخلفات العمليات  -11
 الغذائي(.)التمثيل 

 الغذائي(.)التمثيل  
 :التغيرات العصبية -3
 العضليتتلخص التغيرات العصبية المرتبطة بالجهاز  -  

 :فيما يلى
 .العضليزيادة تنشيط الجهاز  -1
عمل Synchronizationتحسن تزامن -2

 .الوحدات الحركية
 .المنعكسة التثبيطية الأفعالتخفيض ردود  -3
 :التغيراتالبيوكيميائية والبنائية -4
يؤدى الانتظام في برامج تدريبات التحمل إلى  - 

حدوث تغيرات بيوكيميائيةوبنائية في الليفة العضلية 
 :وتشمل

بنسبة  ATP زيادة مصادر الطاقة الأساسية مثل -1
والجليكوجين  %22والفوسفوكرياتين بنسبة  18%

 .%66بنسبة 
زياده إنزيمات الطاقة اللاهوائية عن طريق -2

 – Phosالجليكوجين مثل إنزيم
phofructokinase (PFK). 

مثل  ATP تغيرات في نشاط إنزيمات تحويل -3
والكرياتين فوسفو  Myokinaseمايوكينيز
 .CreatinPhosphokinaseكرياتين

 .ةالهوائي سكريبزياده بسيطة في نشاط إنزيمات دورة   -4
 .العضلية الأليافعدم تغير نوعية  -5
نقص كثافة وحجم الميتوكوندريا نتيجة زيادة حجم  -6

 .اللويفات وحجم الساركوبلازم
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العضلية السريعة كما  الأليافبعض التضخم في  -7
 السريعة إلى البطيئة. الأليافتظهر في زيادة نسبة 

 : التغيراتالانتريومترية -5
هذه التغيرات في القياسات العضلية مثل " وتتمثل  -   

 ." محيط العضلة...... وغيرها –طول العضلة 
 :العضلية الأليافعلى  الجهد البدنيتأثير  -5
 :البطيئة الألياف -1
البطيئة بمستوى  الأليافأن تتميز  الطبيعيمن  -   

، بمعنى زيادة مقدرتها على الهوائيعال من التحمل 
الأكسجين في الدقيقة، ولذلك استهلاك أكبر قدرمن 

كنتيجة أكسدة  ATP فهى أكثر فاعلية في إنتاج
الكربوهيدرات والدهون، وبذلكتضمن عملية استمرار 

على الاداء  الرياضيإنتاج الطاقة للمحافظة على قدرة 
فترة ممكنة، وهذا ما يطلقعليه التحمل  لأطول

، لذلك فهذه Muscular Enduranceالعضلي
مقدرة هوائية عالية، لذلك  لديها الألياف

العاملة الأساسية في الانشطة الطويلة مثل الألياففهى
 .المارثون والسباحة الطويلة

 :السريعة الألياف -2
العضلية السريعة بضعف نسبى  الأليافتختلف  -

)بدون  للأداءالهوائيتجهيزا  أكثروهى  الهوائيللتحمل 
يتكون من خلال  ATP ،ومعنى هذا أن(الأكسجين
أكثر قوة  الألياف، وهذه ةالأكسوجينيغير  الأساليب

السائد  الأليافولكنها أسرع تعبا وأقل تحملا،وهى 
استخدامها في الانشطة الرياضية ذات الشدة العالية 

 411والتي تحتاج إلى تحمل السرعة مثل جرىالميل أو 
 111متر، وتستخدم في أنشطة السرعة القصوى مثل 

 .مترا سباحة 51متر عدو، و
 ؟ العضليةالأليافهل يمكن تغيير نوع  -

ظل هذا السؤال محيرا للعلماء لفترة طويلة، وجاءت  -
نتائج الدراسات متناقضة في كثير من الحالات، غير أنه 
مع تطورأساليب البحث العلمى لوحظ إمكانية تغيير 

تحت تأثير تدريبات التحمل وتدريبات  الأليافبعض 
السريعة الثانية  الأليافالقوة وهى النوعالثانى )ب( وهى 

البطيئة وذلك تحت  الأليافنوع الأول وهو تتغير إلى ال
تأثير تدريباتالتحمل، وكمثال أخر فإن تدريبات المقاومة 
تؤدى إلى إنقاص النسبة المئوية للالياف من النوع الثانى 

، السريعة الأليافالسريعة الثانية وتزيد  الألياف)ب( وهى
الأولى )أ( أى تزيد سرعتها، ومعنى ذلك أن تأثير 

يب يغير من طبيعة نسبة قليلة للالياف، نوعيةالتدر 
ولذلك يجب على المدرب أن يحذر عند تدريب 
متسابقى العدو أنالسرعة بصفة خاصة تقل نتيجة زيادة 
حجم تدريبات التحمل، حيث أن هذه الزيادة تفقدهم 

وهذا ما يفسر انخفاض سرعة السباحين .عنصر السرعة
حينما يندمجون في أداء برنامج تدريبى للتحمل أو خلال 

، كذلكيفسر التأثير العكسى في بعض التدريبيالموسم 
الأحيان لزيادة حجم تدريبات المقاومة، وكما هو 

الأكثر سرعة وهى الأليافيلاحظ أن بطبيعة الحال فإن 
البطيئة  الأليافشرة إلى النوع الثانى )ب( لا تتغير مبا

وهى النوع الأول ولكنها مرحلة ممهدةتتغير إلى النوع 
 .درجة الأقلالثانى )أ( وهى النوع السريع 

 :التكيفات الفسيولوجية -6
ارتفاع معدل سرعة الاستجابة )الانقباض  -1

في نوع  الحركيوالانبساط( وتناسب ذلك وحجم المثير 
 .الممارس الرياضيالتخصصيالنشاط

)أكسدة المواد  الأيضيةارتفاع معدل العمليات  -2
 (.الغذائية وإطلاق الطاقة

بالرئتين التنفس  الغازيارتفاع معدل التبادل  -3
، وبالنسيج External Respirationاخصارجي
 ..Cellular R) اخصلويالارادى )التنفس العضلي
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ارتفاع مستوى الفعالية الميكانيكية، مما يحقق  -5
الاقتصاد في معدلات الطاقة المستهلكة، وكذا في 

 .الأكسجينالمستهلك
الاستمرار في العمل لفترات زمنية أطول دون  -6

 .الوصول إلى حد التعب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سرعة التخلص من الحرارة الزائدة عن حاجة الجسم  -7
والعضلات، وكذلك بيئة التفاعلات 

 .EnzymaticReactionsالأنزيمية
 Normal سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية -8

Case بنهاية النشاط. 
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.المظهر الميكانيكي للتقلص العضلي على مستوى الساركومير(:01)الملحق   

 

 

 

 

 

.تقلص العضليمتطلبات ال(:02 )الملحق  

 

 

 

 

 

 

.آلية التقلص العضلي(:03 )الملحق  
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  أقسام الجهاز العصبي: -1
 :العصبي المركزي الجهاز -1-1  

 :يتضمن الجهاز العصبي المركزي الأجزاء التالية
يتكون الجهاز العصبّي من جزئيين رئيسيين، وهما: الجهاز 

  .العصبّي المركزيّ، والجهاز العصبّي المحيطيّ 
يقع الدماغ داخل الجمجمة، ويحتوي على  الدماغ: -1

تُسمى الخلايا العصبيّة والخلايا الداعمة لها، والتي 
بالخلايا الدبقية ويتكون الدماغ من مادتين بحسب أجزاء 
الخلية التي تقع فيها، الأولى رماديةّ، والثانية بيضاء، 
حيث تعمل المادة الرمادية على استقبال وتخزين 
الإشارات العصبيّة، بينما تعمل المادة البيضاء على 
توصيل الإشارات العصبيّة من وإلى المادة الرماديةّ، 

ينقسم الدماغ إلى أربعة أجزاء أساسيّة، وهي: جذع و 
 الدماغ، والمخ، والمخيخ، والدماغ البيني.

يظهر النخاع الشوكيّ على شكل  النخاع الشوكيّ: -2
أنبوب يمتدّ من الدماغ، ويقع ضمن العمود الفقري، 

سنتيمتراً عند النساء،  34ويصل طوله إلى ما يقارب 
الرجال، ويحتوي على سنتيمتراً عند  34وما يقارب 

قطعة  43أعصاب حركية وأخرى حسّية موجودة ضمن 
نخاعيّة، حيث يخرج زوج من الأعصاب النخاعيّة من  

 كل قطعة.
تتكوّن السحايا من ثلاثة أغشية تُدعى  السحايا: -3

الأم الحنونة، والأم العنكبوتية، والأم الجافية، حيث 
 تغلف الدماغ والنخاع الشوكيّ، بهدف حمايتهما من 

 
 
 
 
 
 
 
 

دخول الكائنات الحية الدقيقة، كما تمنع السائل 
 الدماغي من التسرب خارجها.

يحيط السائل الدماغيّ  السائل الدماغيّ الشوكيّ: -4
بالدماغ   Cerebrospinal Fluidالشوكيّ 

والنخاع الشوكيّ، ويعمل على توفير الحماية والغذاء 
 الضروريّ لهما.

  :)الطرفي )المحيطيالجهاز العصبي -1-2
تضمّن الجهاز العصبّي المحيطيّ جميع الأعصاب    

الموجودة في باقي أجزاء الجسم، باستثناء الدماغ والنخاع 
  الشوكيّ، وينقسم إلى الأجهزة التالية:

 الجهاز العصبي الودي:  -2-1 
Sympathetic nervous  system  

النشاط حيث يعمل على تحفيز الجسم للاستعداد لأداء  
البدنّي والعقليّ، من خلال فتح الشعب الهوائية لتسهيل 
التنفس، وزيادة قوة وسرعة الضربات القلبيّة، والتوقف 

 عن عمليات الهضم بشكل مؤقت.
 الجهاز العصبي اللاوديّ: -2-2

Parasympathetic nervous system 
حيث يعمل هذا الجهاز على التحكم في وظائف الجسم 

وقت الراحة، ويساعد الجسم في  المختلفة خلال
 الاسترخاء، وتحفيز عمليّة الهضم، وعمليّات الأيض.

 
 

البدني هدو الج الجهاز العصبي: امسةالمحاضرة الخ  

 -بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
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 الجهاز العصبي المعويّ:  -2-3
Enteric nervous system 

يختصّ هذا الجهاز بشكل حصريّ في تنظيم حركة  
 الأمعاء خلال عمليّة هضم الطعام الطبيعيّة.

 آلية عمل العصب: -2
العصبّي،من مجموعة كبيرة جداً من يتكوّن الجهاز  -

الخلايا العصبية أو العصبونات المرتبطة معاً، وفي الحقيقة 
يشّكل العصب والخلايا العصبية شبكة معقدة داخل 
جسم الإنسان، والتي من مهامها أن تنقل الرسائل 
المختلفة عبر مسارات عصبية محددة من وإلى الدماغ 

اغ معرفة تفاصيل والنخاع الشوكيّ، مماّ يتيح للدم
الأحداث داخل وخارج الجسم، ومن الجدير بالذكر أنّ 

خلية عصبية، مليار  311دماغ الإنسان يحتوي على 
خلية مليون  34.4بينما يحتوي النخاع الشوكيّ على 

عصبية، وتختلف هذه الخلايا عن باقي خلايا الجسم 
 بكونها صعبة التجدّد؛ إذ 

في حال ماتت أو إنّ الجسم لا يستبدلها بسهولة 
تعرضت للتلف، نتيجة الإصابة بعدوى مرضية، أو 

 إصابة معينة
 الخطوة الأولى:  
 تتكون الخلية العصبيّة من جسم، وعدة تفرعات ،ومحور 

واحد، و يمثّل جسم الخلية العصبية مركز التحكم فيها، 
ويحتوي في الغالب على عدة تفرّعات تعمل على توصيل 
الإشارة العصبية إلى جسم الخلية، بينما ينقل محور الخلية 
الإشارة العصبية إلى الخلايا المجاورة وإلى النسيج 
الهدف.ويوجد في نهاية كل خلية عصبية ما يُسمى 

حيث يمثل نقطة التقاء الخلية  العصبي ، بالتشابك
العصبيّة مع خلية أخرى، أو مع خلية عضلية، وفي 
الحقيقة يمتلئ التشابك العصبي بالأكياس التي تحمل مواد  

  كيميائية تعمل كنواقل عصبية.
 

 الخطوة الثانية:
بعد أن تسير الإشارات العصبية الكهربائية عبر الخلية   

العصبيّة، لتصل إلى التشابك العصبّي، تخرج النواقل 
العصبيّة الكيميائيّة من الخلية الأولى إلى الخلية المجاورة، 
حيث تعمل هذه النواقل على نقل الإشارة الكهربائيّة 

من  إلى الخلية المجاورة، لتحمل معها الإشارة العصبيّة
جديد، وتستمرّ هذه العملية حتى وصول الإشارة إلى 
المكان المطلوب، وتجدر الإشارة إلى وجود مادة ذهنية 
تغلّف الألياف العصبيّة، لتساعدها على نقل الإشارات 

  بسرعة عالية وتُدعى الميالين..
ومن الجدير بالذكر أنّ هناك أربعة أنواع من 

كل، والحجم، العصبونات، تختلف عن بعضها في الش
والموقع، والعمل المراد تنفيذه، وفيما يلي بيان لهذه 

  الأنواع:
تكمن أهمية العصبونات  :العصبونات الحسّية-1

الحسّية بتوصيل الإشارات الكهربائية من الأجزاء 
الخارجية للجسم، إلى الجهاز العصبي المركزي، وتمثل 

  الأجزاء الخارجية الغدد، والجلد، والعضلات.
تكمن أهمية العصبونات  :العصبونات الحركيّة -2

الحركية في توصيل الإشارات من الجهاز العصبي المركزيّ، 
  إلى أجزاء الجسم الخارجية المختلفة.

وتكمن أهمية العصبونات  :العصبونات المستقبلة -3
المستقبلة باستشعار الأحداث الخارجية في البيئة المحيطة 

ت، واللمس، والمواد بالإنسان، مثل الضوء، والصو 
الكيميائيّة، حيث تعمل بعد ذلك على تحويلها إلى 
صيغة طاقة كهروكيميائية، تستطيع الخلايا العصبية 

  الحركية نقلها.
تمثل هذه العصبونات  :العصبونات الداخلية -4

الخلايا العصبيّة المتوسطة التي تنقل الإشارات العصبيّة 
 من عصبون إلى آخر.
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  أمراض الجهاز العصبي: -3
يتعرض الجهاز العصبي الى الكثير من المشاكل و 

 الأمراض ومن أكثر هذه الأمراض شيوعا هي:
  الصرع -3-1

الصرع هو عبارة عن اضطراب في جهاز الأعصاب   
المركزي )عصبي( يصبح فيه نشاط الدماغ غير طبيعي، 
الأمر الذي يُسبب حدوث الاختلاجات أو فترات 

  تتميز بسلوك وشعور غير طبيعي وفقدان الوعي أحياناً.
  :التصلب التلويحي -3-2
هو مرض يؤدي في كثير من الأحيان إلى الإنهاك، إذ  -

يقوم جهاز المناعة في الجسم بإتلاف الغشاء المحيط 
بالأعصاب، ووظيفته حمايتها. هذا التلف أو التآكل 
للغشاء يؤثر سلبا على عملية الاتصال ما بين الدماغ 
وبقية أعضاء الجسم. وفي نهاية المطاف، قد تصاب 
الأعصاب نفسها بالضرر، وهو ضرر غير قابل 

 للإصلاح.
التلويحي مختلفة ومتنوعة، حسب أعراض التصلب    

الأعصاب المصابة وشدّة الإصابة. في الحالات الصعبة، 
القدرة على ( SMيفقد مرضى التصلب التلويحي )

المشي أو التكلم. أحيانا، من الصعب تشخيص المرض 
في مراحله الأولى، لأن الأعراض غالبا تظهر ثم تختفي، 

 وقد تختفي لعدة أشهر.
  ياالتهاب السحا -3-3
التهاب السحايا هو التهاب في الأغشية )السحايا(    

 التي تحيط بالدماغ والحبل الشوكي.
يثير التورم الناجم التهاب السحايا في المعتاد أعراضًا    

 كالصداع، والحمى، وتيبس الرقبة.
ترجع أغلب حالات التهاب السحايا في إلى حالات 

البكتيرية والفطرية تعدان عدوى فيروسية، لكن العدوى 
من أسبابه كذلك تتحسن بعض حالات التهاب 

السحايا من دون علاج في غضون أسابيع قليلة. لكن 
بعضها قد يكون مهددًا للحياة، ويتطلب علاجًا طارئًً 

  بالمضادات الحيوية.
  :داء باركنسون -3-4

يعُد مرض باركنسون اضطرابًا يحدث تدريجيًا في الجهاز 
ويؤثر على الحركة. يتطور تدريجيًا، وأحيانًا يبدأ  العصبي

برعاش ملحوظ في إحدى اليدين. ولكن رغم أن 
الرعاش يعُد العلامة الأكثر شيوعًا لمرض باركنسون، 
يتسبب الاضطراب أيضًا عادةً في حدوث تصلب أو 

 بطء في الحركة.
في المراحل المبكرة من مرض باركنسون، قد يظهر على 

غبيرات ، أو قد لا تتأرجح ذراعيك عند وجهك بعض الت
المشي. قد يصبح كلامك خافتًا أو غير واضح. تتفاقم 
 أعراض مرض باركنسون مع تتطور حالتك بمرور الوقت.

لا يوجد علاج لمرض باركنسون، ولكن على الرغم من 
ذلك يمكن للأدوية أن تساهم في تحسين الأعراض. في 

اء جراحة بهدف بعض الأحيان، قد يقترح الطبيب إجر 
تحفيز مناطق محددة في الدماغ، مما يؤدي إلى تحسين 

  أعراض
  :عرق النسا -3-5
يشير عرق النسا إلى الألم الذي يمتد على طول   

العصب الوركي، والذي يتفرع من أسفل ظهرك ممتدًا إلى 
الوركين والأرداف وأسفل كل ساق. وعادة ما يؤثر عرق 

 النسا في جانب واحد فقط من جسمك.
عادة ما ينشأ عرق النسا عندما يضغط القرص    

الفقري أو تضيق  المنفتق أو النتوءات العظمية في العمود
في مسافات العمود الفقري )تضيُّق القناة الشوكية( على 
جزء من العصب. يسبب هذا الإصابة بالالتهاب 
والشعور بالألم والشعور غالبًا ببعض الوخز في الساق 

 المصابة.
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على الرغم من أن الألم المصاحب لعرق النسا يمكن أن 
ا بالعلاجات يكون شديدًا، فمعظم الحالات يتم معالجته

غير الجراحية في غضون أسابيع قليلة. قد يكون 
الأشخاص المصابون بعرق النسا الشديد المرتبط بضعف  
كبير في الساق أو تغييرات في الأمعاء أو المثانة مرشحين 

 للجراحة.
  :الهربس النطاقي -3-6 
هو عدوى فيروسية تسبب طفحًا  الهربس النطاقي  

ا. بالرغم من إمكانية إصابة الهربس النطاقي 
ً
جلديًا مؤلم

لأي مكانٍ في الجسم، إلا أنه غالبًا ما يظهر على شكل 
شريطٍ واحدٍ من البثور يغطي الجانب الأيسر أو الأيمن 

 من جذعك.
النطاقي هو حالة مرضية ناجمة عن الفيروس  الهرِبس   

اقي، وهو نفس الفيروس الذي يسبب النطاقي الحمُ
جدري الماء. بعد إصابتك بالجدري، يكمن الفيروس في 
النسيج العصبي قرب النخاع الشوكي والمخ. وبعد 
سنوات، قد يعود الفيروس للنشاط مرةً أخرى مسببًا 

 الهربس النطاقي.
لا يشكل خطراً على  بالرغم من أن الهربس النطاقي

ا جدًا. تساعد التحصينات 
ً
الحياة، إلا أنه قد يكون مؤلم

على خفض احتمالية الإصابة بالهربس النطاقي، 
ويساعد العلاج المبكر على الحدّ من العدوى 

 .ومضاعفاتها
 : السكتة الدماغية -3-7

تحدث الإصابة بالسكتة الدماغية عندما ينقطع     
الدماغ أو يقل بشدة، مما يمنع  تدفق الدم إلى جزء من

أنسجة الدماغ من الحصول على الأكسجين والمواد 
 الغذائية. وفي غضون دقائق، تموت خلايا الدماغ.

تعد السكتة الدماغية حالة طبية طارئة. وعلاجها     
الفوري هو أمر في غاية الأهمية. قد يؤدى اتخاذ إجراء 

 ت المحتملة.مبكر إلى الحد من تلف الدماغ والمضاعفا

و السكتات الدماغية يمكن علاجها والوقاية منها،     
فالآن لا يموت سوى عدد أقل ،بسبب السكتة الدماغية 

 عامًا.  34مقارنةً بما كان عليه الحال منذ 
 ثأثير الجهد البدني على الجهاز العصبي: -4

ممارسة الرياضة يكون لها اثر واضح على الجهاز 
 :ما بلىالعصبى ويتضح ذلك في

الرياضة تعمل على تحديد المسارات العصبية  -1  
بحيث تشترك في العمل العضلى العضلات التي يتطلبها 
العمل بالفعل دون غيرها مما يمنع حدوث حالات 

تحقيق انسيابية الحركة  الإجهاد الشديد مع المساهمة فى
  وزيادة كفاءة العمل العضلى .

تعمل على الارتفاع بعمل الجهازين  الرياضة -2  
العصبى وزيادة التوافق والتنسيق بينهما مما  العضلى و

  توافقه . يحقق تكامل الاداء الحركي و
الرياضة تعمل على تنمية الإحساس الحركي الجيد  -3

وتحقيق التوازن بين عمليات الكف والاستمرار 
لحركية واكتساب التوافق الحركي الجيد وسرعة الاستجابة ا

  ظهور التعب تاخر و
 هذا فضلا على ان الرياضة تساهم بدرجة كبيرة فى -4

التخلص من ضغط الحياة المعاصرة والحد من حالات 
  القلق والتوتر العصبى

والتقليل من الشعور الأعصاب   تحسين عمل   -5
 .بالتوتر والضغط العصبي

الإحساس الحركي للفرد وزيادة سرعة  زيادة -6
 .الاستجابة الحركية للفرد

المساعدة في تحقيق التوازن بين عمليات الكف  -7
 .والاستمرار والتحكم بهما

 زيادة التوافق بين عملي الجهاز العضلي والعصبي و -8
تحقيق التوازن والتوافق بينهما مما ينتج عنه في النهاية 

 .متكامل تحقيق أداء عضلي
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 .اكتساب التوافق الحركي الطبيعي -9
الإصابة بحالات الجهد والإعياء الشديدة وذلك من خلال تحديد المسارات العصبية والتي  تمنع -11

يستهدفها المكان الذي يقوم عليه عمل التمرين دون غيرها، مما يعمل على تحقيق انسيابية في الحركة وزيادة  
  كفاءة عمل العضلات
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 أو الخلفي تفرز الأماميوىذه الغدد سواء الفص 
من الوطاء ىرموناتها بتنظيم وإدارة دقيقة جداً 

 (الذبوتلامس)
تعتنً الغدة النخامية من أىم الغدد في الجسم ويسميها 
نظمة لباقي الغدد من 

ُ
البعض سيدة الغدد الصم لأنها الد

خلال إفراز الذرمونات ويوجد ىناك علاقة بينها وبنٌ 
 .الذيبوثالاموس

إذا زاد إفراز ىذه الغدة من ىرمون النمو تحدث ضخامة 
، أما إذا حدث (العملقة)وطول غنً طبيعي في الجسم 

 العملقة الطرفية)زيادة بعد البلوغ فإنها تسبب مرض 
(acromegaly))  ٌوىو ضخامة في اليدين والقدمن

دون باقى الجسم، والعكس صحيح أي أن قلة أفراز 
تلك الغدة لذرمون النمو يؤدي إلي بطء النمو وقصر 

 ىرمون الحليب يؤدي إلى إفرازوزيادة . (القزامة)القامة 
 . عند الذكور الثديوكذلك ظهور و العقمإفراز الحليب

 القصبة تقع في الرقبة، أمام:الغدة الدرقية- 4-3
التي تفرد   الفراشة، وىي تشبو في شكلهاالذوائية

وتتكون من فصنٌ، . جناحيها، وىي ذات لون بني لزمر
خاصة تقع في بطانتها تدعى الخلايا  خلايا وتحتوي على

 ىرمونات الكيسية، وىذه الخلايا ىي الدسؤولة عن إفراز
وتعتبر  . التنًوكسنٌ و ثلاثي يود التنًيوننٌ الغدة الدرقية
التي تدخل إفرازاتها مباشرة ن الغدد الصماءىذه الغدة م

 . من دون الحاجة إلى قنوات خاصة لنقلها الدمإلى
صغنًة  غدة صماء ىي:الغدة الجارة الدرقية- 4-4
 الكائنات رباعية وغنًه من  عنق الانسان في

عادة ما يكون ىرمون الجارة الدرقية التي تنتج الأطراف
لدى الإنسان أربع غدد جارات الدرقية، متواجدة 

إن . بشكل متفاوت على الجزء الخلفي من الغدة الدرقية
 أحد الذرمونات التي تصنعهاالذرمون الدرقي أو الكاستوننٌ

لذما دوران رئيسيان في تنظيم كمية الغدة الدرقية
 .الكالسيوم في الدم وداخل العظام

،  قصورىا وأ    يتميز فرض نشاط الغدة الجارة الدرقية
و أيض  بحدوث تغنًات في مستويات الكالسيوم في الدم

 وتنتج إما من زيادة أو نقص في وظيفة جارات العظام
 .الدرقية

صماء تقع   غدةىي:الغدة الزعترية- 4-5
 ، تكون كبنًة لدى القصبة الذوائية أعلى القلب على

الأطفال وتستمر في الضمور طوال سن الدراىقة لان 
حجمها يتناقص عندما تبدأ الغدد التناسلية بالنضج 

والإفراز، تفرز ىذه الغدة 
الذي ينظم بناء الدناعة Thymosin تيموسنٌىرمون

في الجسم ويساعد على إنتاج الخلايا اللمفاوية ويشرف 
 خلايا ويتم فيها تدايز.في الجسم  الدناعة على تنظيم

T كما يعُتقد أن لذذه الغدة وإفرازىا دوراً في تعلم اللغة
 وتلك الفرضية يدعمها سرعة تقبّل الطفل ،عند الإنسان

لتعلم اللغة وعلى الأخص طريقة اللفظ السليم، بينما 
يتعذر على البالغ إتقان اللفظ السليم مهما بلغت درجة 

إتقانو للغات التي يتعلمها لاحقاً من حيث الدفردات 
 .والقواعد وقوة الدعاني والأسلوب

ىيعبارة عن غدة :الغدة الكظرية- 4-6
توجد في جسم الإنسان . تكون مزدوجة توجد صماء

كل واحدة موضوعة فوق الكليتان  غدتان فوق  وهما
 الكليتان إحدى

،  قشرة الكظرةمن جزء خارجي يدعى  غدةتتكون كل
تبدو الغدة الكُظْرية اليمنى .ة لب الكظروداخلي يدعى
.  الغدة الكُظْريةاليسرى ىلالية الشكلأمامثلثة الشكل، 

 الذرمونات عند إفراز الأساسية ىي الكظرةوظيفة 
الاستجابة للتوتر وىذا عن طريق تصنيع 
الكورتيكوستنًويدات مثل الكورتيزول، 

يؤثر الكُظْر . والكاتيكولامينات مثل الادرينالنٌ
 ىرمون الألدوستنًون إفرازعليوظيفة الكلى عن طريق 

 .والدسؤول عن تنظيم أسمولية بلازما الدم
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. تفرز العديد من الذورمونات الدهمة
.  توجد بالجسم غدتان كُظْريتان، واحدة فوق كل كلية
ويبلغ قُطر كل من الغدتنٌ الكُظْريتنٌ حوالي خمسة 

وتتكون كل غدة كُظْر من اللب؛ الجزء . سنتيمترات
 .الداخلي، والقشر؛ الغلاف الخارجي

. يتم التحكم في لب الكُظْر عن طريق الجهاز العصبي
 وتحفز إشارات الأعصاب لب الكُظْر لإفراز

ويساعد ىذان . في الدم و النور أدرينالنٌ ،الأدرينالنٌ
. الذورمونان الجسم على التكيُّف مع الإجهاد الدفاجئ
فهما يزيدان، على سبيل الدثال، سرعة وقوة نبضات 

 .القلب، ويرفعان ضغط الدم
تنتج الغدتان الكُظْريتان كميات ضئيلة فقط من 

 ىرمونات الجنس تنحصر بدرجة رئيسية في ىرمونات
وتساعد الأندروجينات . الذكورة الدسماة الأندروجينات

التي تفرزىا الغدتان الكُظْريتان في تنظيم نمو شعر العانة، 
والخواص الجنسية الدبكرة الأخرى في الذكور والإناث 

 .خلال الفترة السابقة للبلوغ
البنكرياس ىو غدّة كبنًة تقع خلف :البنكرياس- 4-7

 لذا دور الدعدة قريبًا من الجزء الأول من الأمعاء الدقيقة
 :مزدوج

تقوم بإفراز العصارة :غدة خارجية الإفراز- 4-7-1
 . المحتوية على أنزيدات ىاضمةالبنكرياسية

أو داخلية الإفراز تقوم على : غدة صماء- 4-7-2
، الذي يفرز  الأنسولنٌإفراز عدد من الذرمونات أهمها

السكر  على تدثيلوالذي يعمل  من جزر رالصرىانز
يؤدي اختلالذا بشكل أساسيّ إلى الكلبوىدراتيةوالدواد

 .على سبيل الدثال  بمرض السكريالإصابة
التناسلية الأنثوية   الغددىي تلك:المبيضان- 4-8

 وىي الصفة الجنسية الأولية والدسؤولة عن إنتاج
 الجنسية الأنثوية مثل ىرمون البويضات و الذرمونات

و  في الدبيض حويصلة جرافوالذي يفرز من الأستروجنٌ

في الدبيض،  ز من الجسم الأصفروالذي يفر البروجسترون
ويقوم ىرمون الأستروجنٌ بالعمل عند سن البلوغ وىو 

الدسؤول عن ظهور الصفات الجنسية الأنثوية الثانوية 
 ىرمون بالدىون، أما  تعبئتوو  الثديمثل نضج غدد

البروجسترون فهو مسؤول عن تثبيت الحمل والحفاظ 
ثلاث : يبلغ حجم كل مبيض حجم لوزة كبنًة. عليو

يقع . سنتمترات طولا واثننٌ عرضا وسنتمتر واحد سمكا
 مقابلان لقناتي ألبطنيالدبيضان منفردان في التجويف 

 .فالوب، ولا يوجد أي رابط تشريحي بينهما
عندما تصل الدرأة إلى سن الإلصاب تخرج بويضة واحدة 

كل شهر من أحد الدبيضنٌ وتذىب إلى الرحم عبر قناة 
وإذا لم يتم إخصاب البويضة بواسطة حيوان . فالوب

منوي فإنها تخرج من الرحم، بمحاذاة بطانة الرحم، كجزء 
 .من الدورة الشهرية

ىي الغدد التناسلية الذكرية في :الخصيتان- 4-9
من الجهاز التناسلي الحيوانات، والخصيتنٌ عضو في كل 

 .و الجهاز الغدد الصماء
من أنيبيبات منوية، توجد فيما  الخصية تتكون
، ويوجد  ىرمون التوستسترونتفرز خلايا بينية بينهما

تفرز   خلايا سورتوليداخل كل أنيببة منوية خلايا تسمى
داخل الخصية   الدنويةت الحيواناسائل يعمل على تغذية

توجد خلايا مبطنة  ويعتقد أن لذا وظيفة مناعية أيضاً 
 (ن2)لكل أنيببة منوية تسمى خلايا جرثومية أمية 

 .تنقسم ىذه الخلايا وتكون في النهاية الحيوانات الدنوية
تعمل الخصيتنٌ بشكل أفضل في درجة حرارة أقل بقليل 

من درجة حرارة الجسم الطبيعية، ىذا ىو سبب وجود 
وىناك عدد من الآليات . الخصيتنٌ خارج تجويف الجسم

يغطي . للحفاظ على الخصيتنٌ في درجة الحرارة الدثلى
 الذي يتدلى خارج تجويف  كيس الصفنالخصيتنٌ

، وقد انتقلت الخصيتان إليو خلال أشهر الحمل البطن
الأولى، وبقائهما في ىذا الوضع يجعل درجة حرارتهما 
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وين أقل من درجة حرارة الجسم بما يناسب عملية تك
 . الدنويةتالحيوانا

تعتبر الخصية غدة داخلية الإفراز وغدة خارجية الإفراز 
 : في نفس الوقت فهي تقوم

 النطاف إنتاج-1
 .                            إفراز ىرمونات-2

والذي لو أدوار بالغة  التوستسترون الأندروجيناتوأهمها
 .الأهمية في الجسم

 :آلية افراز عمل الهرمون- 5
يفرز الذرمون بشكل منتظم من الغدة الصماء، يؤدي 

من دقائق او ساعات في )عملو لددة معينة من الزمن 
، (الذىنية إلى أيام في حالة الذرمونات الروتينيةالذرمونات 

ثم ينتهي ويتحلل إلى مصادره الأولية، ىذه العملية من 
الافراز الدنتظم تخضع إلى عدد من العوامل تزيد او تقلل 

 : فيما يلي إيجازىا ويدكن إفرازهمن 
مستوى الذرمون في الدورة : التغذية الاسترجاعية- 1

الدموية يؤثر بشكل مباشر على زيادة او تخفيض تركيزه 
زيادة التركيز تعمل على تثبيط افراز الذرمون من . في الدم

انخفاض تركيز . الاسترجاعية السالبة خلال التغذية
تتم .  من خلال التغذية الدوجبةإفرازهالذرمون يزيد من 

ىذه الآلية في الذرمونات التي لذا علاقة لزورية مباشرة 
بالجسم تحت السريرية وبالغدة النخامية كهرمونات 

 (2)الملحق . الدرقية، والاسترويدات
بعض من  : تركيز المكون الغذائي في الدم- 2

  إنماالذرمونات ليست لذا علاقة لزورية بغدد اخرى و
. إفرازه بمستوى الدكون الغذائي الذي تنظم إفرازىايتأثر 

مستوى الجلوكوز .  الجلوكوز والكالسيوم:ذلكومن أمثلة 
ومستوى . ىو الذي يحدد افراز ىرمون الأنسولنٌ

ي يحدد افراز ىرمون جار 2الكالسيوم في الدم ىو الذ
 .وىكذا.... الدرقية 

بعض من الذرمونات تتأثر  : ضغط الدموحجمه- 3
بشكل مباشر في التغنً الذي يطرأ على ضغط الدم 

ىرمون الألدوسترون : ومن أمثلة ذلك . وكذلك حجمو
 .والرننٌ والذرمون الدضاد لإدرار البول

ومثالنا على ذلك  :الانعكاس العصبي الهرموني- 4
ىرمون الأوكسي توسنٌ، وىو من الذرمونات التي تفرز 
في وجود تنبيو عصبي للقيام بعملية انزال الحليب من 

. الثدي
 : بالجسمالهرمونات عمل- 6
داخل الجسم بانسجام كلي  الذرمونات تعمل   

 .          تتجزأواجباتهاكمنظماتفسيولوجية
الدختلفة في فعاليتها بصورة  الذرمونات تتداخل و    

معقدة وقد تكون العلاقة تعاون اوتضاد وىذا يهيئ 
التدرج والدطالبة في الاستجابة وىناك جوانب عدة تلعب 

دورا تنظيميا حاسما يدكن تصنيفها بصورة  الذرمونات فيها
 :عامة إلى

 وتتضمن السيطرة على القناة :الأيضيةالجوانب - 
الذضمية وملحقاتها والسيطرة على إنتاج الطاقة 

 .واستخدامها والسيطرة على تركيب الداء خارج الخلايا
 تتحكم التفاعلات بنٌ :الجوانب الشكلية- 2

بالنمو الطبيعي وتشترك في جميع أشكال  الذرمونات جميع
 .العمليات التناسلية

 تعتمد العملية العقلية :الجوانب العقلية السلوكية- 3
الدثالية على الدوازنة الصالحة لعدة ىرمونات والتكيفات 

الضرورية التي يجب ان تتم للمحيط غنً الدلائم إذ تنظم 
والفعالية الذرمونية قد تؤثر على الطريقة  لذرموناتمن قبلا

التي يستجيب فيها الفرد للحالات اليومية ولذذا تلعب 
 .دورا في تجسيد شخصية الفرد

 .: النشاط البدنيأثناءئف الهرمونات ظاو-7
 - مة فسيولوجية وظيتطلب العمل العضلي تعاون أن
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بيوكيميائية كثنًة، ولا يدكن تحقيق ىذا التعاون ما لم يكن 
 الجسم الدختلفة ، وكما ىو الأنسجةىناك اتصال بنٌ 

معروف يقوم الجهاز العصبي بدور كبنً في ىذا المجال، 
يفة، حيث يدخل في ظويقوم الجهاز العصبي في ىذه الو

جية التي تتطلبها أي حركة يقوم لوجميع العمليات الفسيو
بها الجسم، وإذا كانت طبيعة الجهاز العصبي تفرض عليو 

 بطأ أكثران تكون رسائلو سريعة فإن رسائل الذرمونات 
، فالجسم أثناء الاداء الرياضي يحتاج تأثنًاولكنها أطول 

كربوىيدرات ودىون الالى كثنً من مصادر الطاقة من 
بيعة الاداء طومصادر كيميائية تختلف في معدلاتها تبعا ل

الحركي فالذرمونات ىي الدسؤلة عن تنظيم مستوى 
السكر الدم وتوزيع الدم  في الجسم خلال النشاط 

الرياضي التنافسي او بهدف الصحة، سواء قبل النشاء 
البدني بإعداد الجسم للجهد البدني الذي يواجهو او 

 النشاط او بعده خلال عمليات الاستشفاء، أثناء
ائف الذرمونات أثناء النشاط البدني ظويدكن تلخيص و

 ::               فيما يلي
 .التمثيل الغذائي للطاقة- 1
 تعبئة وتنظيم استهلاك وقود الطاقة- 2
 .توازن السوائل الجسم- 3
 .سرعة الاستشفاء بعد التدريب- 4
  الدمويةالأوعيةدينامية الدم في - 5
 .يفة الدناعةظو- 6
 ..تحسنٌ حالة النفسية- 7
 .ضبط الساعة البيولوجية والاقاعات الحيوية- 8
 ..:          استجابة الهرمونات للجهد البدني- 8

 تجدر الإشارة إلى انو لمجرد تأىب اللاعب لأداء :أولا 
الجهد البدني أو الاشتراك في الدنافسات الرياضية يزداد 

إفراز ىرمون يطلق عليو الذرمون الحافز للغدة الدرقيةويدز 
ويعرف ىذا الذرمون أيضا باسم T.S.Hلو بالرمز

ينظم ىذا الذرمون كافة نشاطات الغدة ، ثنًوتروبنٌ

الدرقية ،ويؤدي إفرازه إلى إطلاق الغدة لذرمون 
الذي يعد من الذرمونات  Thyroxine الثنًوكسنٌ

ذات الأهمية البالغة في كثنً من العمليات الفسيولوجية 
الدرتبطة بأداء الجهد البدني ،إلا أن إفراز الذرمون المحفز 

لا يتزايد أثناء أداء الجهد البدني T.S.Hلنشاط الغدة
،حيث لم تشر نتائج الدراسات العلمية إلى ذلك ،ولكن 

تأثنً إفراز يظل قرابة الساعة عقب الانتهاء من أداء 
 .                           الجهد البدني

نتيجة لأداء الجهد البدني يزداد إفراز ىرمون :ثانيا
الذي تفرزه الغدة الدرقية  Thyroxine الثنًوكسنٌ

 ،ويعرف كذلك باسم رباعي يود الثنًوننٌ
Tetraiodethyronin يرمز لو بالرمز وT4 - 

ويظهر ذلك تحت تأثنً أداء الجهد البدني ذي الشدة 
العالية و تؤدي زيادة إفراز الذرمون إلى سرعة عمليات 

بشكل عام من جميع خلايا (التمثيل الغذائي )الأيض
الجسم و خاصة ما يتعلق بعمليات الأكسدة ويسهل 
ىذا الذرمون استخدام الكربوىيدرات في الخلايا كما 

يساعد على سرعة عمليات التمثيل الغذائي للدىون و 
ما يرتبط بذلك من أهمية كبنًة عند أداء رياضيات 

التحمل ويساعد ىرمون الثنًوكسنٌ على زيادة حجم 
الدفع القلبي ومعدل النبض وضغط الدم الانقباضي و 

يعتبر إفراز ىذا الذرمون أساسيا لكي تحافظ الدراكز 
العصبية و عضلة القلب على ما تتميز بو من خاصية 

                .    القابلية للاستثارة
تحت تأثنً أداء الجهد البدني يزداد إفراز ىرمون :ثالثا 

الذي تفرزه قشرة الغدد  Cortisol) الكورتيزول)
ويساعد إفراز  Adrenal cortexالكظرية

الكورتيزول على سرعة عمليات التمثيل الغذائي و 
خاصة ما يتعلق منها بالكربوىيدرات حيث يعمل 

الذرمون على إسراع عمليات تحويل جليكوجنٌ الكبد 
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إلى جلوكوز فترتفع نسبة الجلوكوز في 
كما إن لذرمون الكورتيزول Hyperglycemiaالدم

تأثنًات مساعدة لعملية تحويل الأحماض الأمينية إلى 
جلوكوز في الكبد وتأثنًات الكورتيزول الدساعدة على 

زيادة سكر الجلوكوز تؤدي إلى ضمان إمداد الدخ و 
الأنسجة العصبية بالجلوكوز عند أداء المجهودات البدنية 
التي تستمر لفترة طويلة لشا يخفف تأثنًات الجهد البدني 

على التعب الدركزي للجهاز العصبي ويعد ىرمون 
الكورتيزول من ابرز الذرمونات التي تفرزىا قشرة الغدد 
الكظرية في لرموعتو التي تعرف باسم الكورتيكويدات 

ويشترك الكورتيزول Glucocoeticoidsالسكرية
ولرموعتو تلك في تخفيف حالات التوتر والانفعال 

والإرىاق التي يتعرض لذا اللاعبون عند أداء المجهودات 
وتزداد نسبة تركيز الذرمون مع زيادة , البدنية الشاقة 

وعقب أداء الجهد البدني , استمرار الجهد مرتفع الشدة 
 .يزداد طرح ىرمون الكورتيزول الحر

Free Cortisol وقد تستمر زيادة الطرح تلك لددة
 ويبلغ نصف عمر ىرمون ،ساعتنٌ بعد نهاية المجهود

 .                                دقيقة24الكرتزول 
 يؤثر أداء المجهودات البدنية على زيادة إفراز :رابعا 

  النورأدرينالنٌ الأدرينالنٌ و,ىرموني 
Adrenalin&noradrenalin  أو كما يطلق

  النورأبينفرين– عليهما ىرموني الإبينفرينو
Epinephrine&norepinephrine هما  و

ىرمونان متشابهان في تركيبهما الكيميائي يفرزهما نخاع 
وينتميان إلى Adrenalmedullaالغدة الكظرية

لرموعة الدركبات التي يطلق عليها اسم أمينات 
كما يتشابو  Catecholamines الكاتيكول

الذرمونان أيضا في تأثنًاتهما التي تعمل على زيادة سرعة 
نبض القلب وقوة انقباض عضلة القلب ويكون تأثنً 

كما يعمل الذرمونان على اتساع , الأدرينالنٌ أقوى 

الشعيبات التنفسية لشا يقلل أعباء الجهد البدني على 
جهاز التنفس وخاصة ما يتعلق باستيعاب كمية اكبر 

ويكون تأثنً الأدرينالنٌ اكبر كذلك من تأثنً , من الذواء 
 ..النور أدرينالنٌ في إرخاء وتوسيع الشعيبات التنفسية

وتتسع الشريانات التي تغذي العضلات الذيكلية بالدم 
تحت تأثنً ىرمون الأدرينالنٌ بينما تنقبض وتضيق 

الشريانات التي تغذي الكلى والجلد تحت نفس التأثنً 
ويعمل والنورأدرينالنٌ على تقليص الأوعية , لذذا الذرمون 

الدموية وزيادة مقاومتها لجريان الدم فيؤدي إلى ارتفاع 
وبالنسبة إلى عمليات التمثيل الغذائي فأن , ضغط الدم 

لإفراز ىرموني الأدرينالنٌ والنورأدرينالنٌ دورا ىامة في 
زيادة سرعة عمليات التمثيل الغذائي بصورة عامة وزيادة 

عمليات تحويل جليكوجنٌ الكبد والعضلات إلى 
جلوكوز وكذلك تسهيل عمليات تحلل الدىون الدخزونة 

بالجسم إلى أحماض دىنية وتكسنًىا في صورة طاقة 
يستفيد منها الجسم أثناء أداء المجهودات البدنية التي 

وطبقا , يدتد الاستمرار في أداءىا لفترة زمنية طويلة 
لتأثنً الذرموننٌ تزداد عمليات استهلاك الأوكسجنٌ في 

العضلات كما يتزايد تبعا لذلك أنتاج ثاني أوكسيد 
الكربون فنًتفع ما يعرف بمعامل 

الذي يرمز لو  Respiratory Quotientالتنفس
وتزداد قوة انقباض العضلات الإرادية  R.Q بالرمز

وعقب , تحت تأثنً ىرموني الأدرينالنٌ والنورأدرينالنٌ
الانتهاء من أداء المجهودات البدنية يزول تأثنً الذرموننٌ 

 . دقائق تقريبا6في غضون 
 تؤثر المجهودات البدنية التي يستمر أدائها لددة :خامسا 

 زمنية طويلة على زيادة إفراز ىرمون الجلوكاجون
Glucagon الذي تنتجو خلايا ألفا Alpha 

cellsبجزر لالصرىانزIslets of 
langerhans بالبنكرياس ويفرز ىرمون الجلوكاجون

 دقيقة من بداية المجهود ويتضاعف 85عقب حوالي 
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وعند , خلال أداء الجهد إلى مقدار ثلاث أضعاف 
الانتهاء من الجهد البدني يضل إفراز الذرمون إلى ما 

ويبلغ نصف عمر ىذا الذرمون ,  دقيقة 30يقرب من 
ولذرمون الجلوكاجون تأثنًات كبنًة على ,  دقائق 5-10

عمليات التمثيل الغذائي للكربوىيدرات وزيادة نسبة 
كما يزيد الذرمون أيضا من سرعة تحويل . جلوكوز الدم 

البروتينات إلى جليكوجنٌ فيما يطلق 
 .Glyconeogenesisعليو

 تستجيب قشرة الغدة الكظرية بطرقة أخرى :سادسا 
لتأثنًات الجهد البدني حيث تفرز ىرمون 

الذي يعمل على تنظيم Aldosteroneالالدوستنًون
عمليات امتصاص الداء وأملاح الصوديوم والبوتاسيوم 

بواسطة الكلى لشا يعمل على المحافظة على تنظيم توزيع 
ولذذا دوره في تنظيم , الايونات بجدار الخلية العضلية 

أداء الانقباضات العضلية وتحسنٌ القدرة على دوام 
وتزايد تركيز الالدوستنًون , تكرارىا لفترات طويلة 

تدريجيا أثناء أداء الجهد البدني وتصل نسبة التركيز 
 دقائق من بداية الجهد ذي الشدة 6أقصاىا عقب 

ومن الدمكن أن تبقى الزيادة من إنتاج الذرمون , العالية 
 . ساعة12-6عقب الانتهاء من الجهد بفترة 

 Hypothalamus  يستجيب الذيبوثلامس:اــسابع
, أو الذي يطلق عليو تحت الدهاد  (تحت سرير الدخ)

لتأثنً الجهد البدني فيفرز ىرمونان يخزن في الفص الخلفي 
يعرف باسم  Posterior lobeللغدة النخامية

 Anti – diuretic الذرمون ضد إدرار البول
hormone ويرمز لو بالرمز A.D.H  ويعمل ىذا

الذرمون على زيادة امتصاص الداء في الكلى وإعادتو إلى 
الدم ويلعب ذلك دورا كبنًا في تنظيم التوازن الدائي في 
الجسم وخاصة مع زيادة عمليات التعرق التي تصاحب 

ويساعد في عمليات , التدريبات الشاقة في الجو الحار
التنظيم الدائي تلك ىرمون 

الذي تفرزه قشرة الغدة Aldosteroneالالدوستنًون
 .الكظرية

 تشنً نتائج بعض الدراسات إلى أن ىرمون :ا ـــثامن
الذي تفرزه خلايا  Insulin hormoneالأنسولنٌ

بجزر لالصرىانز الدوجودة بالبنكرياس Beta cells بيتا
إلا أن , يزداد إفرازه قليلا في بدايات أداء المجهود البدني 

إفرازه يبدأ في الانخفاض عند الاستمرار في أداء الجهد 
لددة أطول وىذا يساعد على تحويل عمليات أكسدة 
الكربوىيدرات إلى أكسدة الدىون في الرياضات التي 

 .تتطلب قدرا من عنصر التحمل
والأنسولنٌ ىو الذرمون الوحيد الذي يصل إلى الكبد 

وىو في ذلك يختلف عن سائر الذرمونات , قبل القلب 
وذلك لان الكبد يتأثر فسيولوجيا لدرجة كبنًة بهذا , 

الذرمون الذي يعمل على خفض نسبة السكر بالدم 
زيادة تحويل الجلوكوز إلى : بواسطة طرق ثلاث ىي 

زيادة استخدام واستهلاك – الجليكوجنٌ في الكبد 
الجلوكوز في الخلايا وزيادة تخزين الجليكوجنٌ في 

 .العضلات
في ضوء ما تقدم من دراسة لأهمية الإفرازات الذرمونية ، "

ودور الذرمونات كحاملة للإرشادات الدنبهة لدختلف 
العمليات البيولوجية بالجسم ، والغدد الذرمونية العاملة 

 .البيولوجيةبالجهاز الغدي ولستلف تأثنًاتها 
نعرض فيما يلي بإيجاز لكيفية الاستجابات الذرمونية 

أثناء الجهد البدني يوضح الشكل رسم تخطيطي لقوس 
الفعل الدنعكس اللاإرادي الدركب ، الذي يجمع بنٌ أنواع 

متعددة من الاستجابات العصبية ، وكذلك 
 ..الاستجابات الذرمونية

يعد ىذا الشكل ملخصا للتنظيم العصبي الذرموني 
العصبي الدشارك في الجهد البدني ،وفيو نلاحظ أن الدثنً 

الحسي أيا كان نوعو سمعي أو بصري ،في أحد 
الخ ...الرياضات مثل الجري ،الرمي ،الوثب ،السباحة 
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،يتم استقبال مثنًاتو الحسية عن طريق الدستقبلات 
 "أ"العصبية الحسية ،ثم تقوم الأعصاب الدوردة ولتكن 

،بدورىا ينقل شكل وحاجة ىذا الدثنً إلى نركز التحكم 
بالجهاز العصبي الدركزي بالدخ ،ومن ىذا الدركز تصدر 

 ،إلى "ب"إشارات عصبية عن طريق الأعصاب الدصدرة 
فتقوم بدورىا كغدة مفرزة للهرمونات " أ"الغدة الصماء 

 الذي يذىب في لررى الدم بعيدا "أ"بإفراز الذرمون الدنبو 
فينبهها فتفرز " ب"عن مكان إفرازه إلى الغدة الصماء 

الذي يسنً ىو في الدم أيضا ليصل إلى " ب"الذرمون 
العضلة أو المجموعة العضلية فيقوم بتنبيو العمل الوظيفي 
بها وفقا لنوع وخصائص الذرمون الدنبو ،وبذلك تتحقق 

 .الاستجابة
يلاحظ في الشكل أنو في حالة عدم ملائمة حجم 

تشنً إليها )الاستجابة لحاجة الدثنً ،فإن التغذية الرجعية 
تعاود التنبيو إلى ذلك عصبيا ،أو  (الخطوط الدتقطعة 

ىرمونيا عن طريق الدم ،ومن ثم يكرر التنبيو من جديد 
،ويتكرر ذلك مرات إلى أن تتحقق الاستجابة بالقدر 

 .الدلائم لحاجة الدثنً
 :تأثير التدريب الرياضي على الغدد الصم- 9

 :تأثنً التدريب الرياضي على الغدة النخامية
يقوم الذيبوثلامس بالذيمنة على نشاط معظم الغدد 

الصماء وىو احد أجزاء الدخ التي تخضع لسيطرة القشرة 
الدخية ويقوم الذيبوثلامس بإفراز اللبرنيات وىي ىرمونات 
تنبو إفراز ىرمونات الغدة النخامية التي تتحكم في نشاط 

وتتكون ىذه الغدد في قاع الدخ , الغدد الصماء الأخرى 
 .:              ةوتقوم بإفراز الذرمونات الآتي

وينبو نمو  - Somatotropin– سوماتوتروبنٌ-1
 .العظام والتمثيل الغذائي للدىون

كوروتيكوتروبنٌ ينبو زيادة إنتاج الكورتيزول -2
 .والالدوستنًون وغنًىا من ىرمونات الغدة فوق الكلية

 .ثنًتروبنٌ-3
ينبو الخصية لإنتاج ىرمون Lutropinليوتربوبنٌ-4

 ..التستستنًون
يساعد على أعادة امتصاص Prolactinبرولاكتنٌ-5

الداء إلى الجسم من الكلى والتمثيل الغذائي للدىون 
لإنتاج الطاقة لكلا الجنسنٌ مع الدساعدة على الرضاعة 

 .للسيدات
ولا توجد دلائل علمية تثبت أن النشاط الرياضي يؤدي 

فيما , إلى زيادة إفراز أو زيادة تثبيط ىرمون الذيبوثلامس 
عدا ىرمونات الفص الأمامي للغدة النخامية وبعض 

ىرمونات الغدد الأخرى مثل الغدة الدرقية والغدة فوق 
 .(.                 الكظرية)الكلوية 

ىذا الذرمون ىو Lutropinىرمون اللي تروبنٌ-6
الدسؤول عن تنبيو الخصية لإنتاج ىرمون التستستنًون 
الذي لو تأثنًه على التضخم العضلي وزيادة القوة ولم 

تتأثر مستويات البلازما نتيجة أداء السباحة أو 
 . التجديف أو أداء تدريبات الإثقال
 Prolactinىرمون البرولاكتنٌ لدنع إدرار البول

يفيد إفراز ىذا الذرمون إثناء النشاط البدني في الحفاظ 
وكذلك في , على الداء من الخروج عن طريق الكلى 

التمثيل الغذائي للدىون وقد أظهرت بعض الدراسات 
زيادة ىذا الذرمون بعد أداء النشاط البدني ويتم إزالة 

 . دقيقة30-15نصف إفراز ىذا الذرمون خلال 
 .:تأثير التدريب على البنكرياس- 10

توجد غدة البنكرياس أسفل الدعدة وىي تعتبر غدة 
ولكن نسيج الصماء , ىضمية وصماء في نفس الوقت 

وىو ينتشر في الغدة % 1فيها يدثل نسبة بسيطة تبلغ 
على شكل جزر ىرمونية تسمى جزر لانكرىانز وىذه  
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 .الجزر تفرز ىرمونات احدهما الأنسولنٌ وىرمون الجلوكاجون
 يقوم الأنسولنٌ بتخفيض مستوى كلوكوز الدم بتحويل الكلوكوز الزائد من الدم إلى الأنسجة مثل :هرمون الأنسولين 

العضلات وتحويل الزائد منو إلى الكبد وتؤدي عدم كفاية الأنسولنٌ إلى الإصابة بمرض السكر حيث يزيد مستوى 
 ملي غرام كما يقوم الأنسولنٌ بتنبيو الدىون 400-300 ملي غرام إلى 120-100تركيز السكر في الدم من 

وقد , ويزيد لزتوى الأنسولنٌ في الدم عند بداية العمل العضلي وعندما تطول فترة أداء الحمل البدني يقل , وتكوينها 
بعد أداء التدريب الرياضي بعكس الذرمونات الأخرى التي تزيد % 50يلاحظ انخفاض مستوى الأنسولنٌ أكثر من 

 .أثناء النشاط البدني
 
 
 
 
 
 

 

 التغذية الاسترجاعية الدوجبة والسالبة (:2 )الملحق
 .لذرمونات الدرقية

 . الغدد الصماء في جسم الانسان(:1 )الملحق

قـالملاح  

46ص   



 

 

بن شعيب أحمد: الأستاذ في فسيولوجيا الجهد البدني                                                                         محاضرات  

 بن شعيب أحمد:                        الأستاذ37ص / الجهاز الغددي و الجهد البدني المحاضرة السادسة                            

 
 
 
 
 
 
 

 الغدة الهرمونات الوظيفة

 هرمون النمو تنظيم النمو العام للجسم

 النخامية
 الهرمون المنشط للغدة الدرقية تنشيط الغدة الدرقية لإفراز ىرموناتها

تنظيم نمو و تطور الأعضاء التناسلية قرب سن 
 البلوغ

 الهرمون المنشط للغدة التناسلية

(الثيروكسين)الدرقين  إطلاق الطاقة اللازمة للجسم من الدواد الغذائية  
 الدرقية

 الكالسيتونين ضبط مستوى الكالسيوم في الدم

 الغدد الجارة الدرقية الباراثرمون ضبط مستوى الكالسيوم في العظام

تحفيز أعضاء الجسم للإستجابة لحالات 
 الطوارئ

 الغدتان الكظريتان الأدرينالين

 الأنسولين لخفز تخزين سكر الجلوكوز في الكبد
 البنكرياس

 الجلوكاجون يحفز إنطلاق سكر الجلوكوز من الكبد

 الأستروجين إنتاج الصفات الجنسية الثانوية الأنثوية
 المبيضان

 البروجستيرون يحفز نمز بطانة الرحم

.إنتاج الصفات الجنسية الثانوية الذكرية  الخصيتان التستوستيرون 

 

 الغدد الصماء و بعض الذرمونات التي تفرزىا و وظائفها(:3 )الملحق
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 : التدريب في المرتفعات- 

التدريب في الدرتفعات أو إقامة بعض الدنافسات 
والدورات في الدرتفعات ارتبطت بمفهوم ضعف الأداء ، 

وقد كانت أول شكوى للرياضينٌ حينما أقيمت أولدبياد 
م ، حيث ترتفع عن سطح البحر 1986الدكسيك عام 

، وعلى الرغم ( قدم 7500 ) أي( تر م2290)بحوالي 
من ذلك فقد حقق بعض الرياضينٌ نتائج جيدة 

وعندما يتواجد الإنسان عند مستوى سطح البحر يكون 
 مم زئبق والضغط الجزئي 760الضغط الجوي حوالي 

 مم زئبقولكن عند 159.2للأكسجنٌ حوالي 
الارتفاعات تختلف ىذه النسب تداماً لشا يؤثر سلباً على 

 وبالتالي ن،كفاءة الرياضينٌ وعلى تشبع الدم الأكسجنٌ
يقل في الأنسجة العضلية ، وقد يؤدي إلى حدوث 

ويحدث ذلك ايضاً    Hypoxiaظاىرة ىيبوكسيا
لدى لاعبي الغطس تحت الداء ، كما تؤثر الدرتفعات 

 على الجاذبية الأرضية، حيث يتعرض الجسم لجاذبية أقل
. 

العوامل التي تؤثر سلباً على الأداء الرياضي في  - 
 : المرتفعات

 عوامل مرتبطة بقلة الضغط الجوي . 

 عوامل مرتبطة بالجاذبية الأرضية . 

وتؤثر تلك العوامل على الكفاءة الفسيولوجية ، وفي 
لستلف النواحي الفنية للرياضينٌ ، وخاصة إذا لم يسبق  

 

 
 
 
 
 
 

الاشتراك في الدنافسات فترات كافية من التدريب على 
 . مثل ىذه الدرتفعات

 :تفعاتالضغط الجوي في المر- 
الذواء الجوي لو وزن والضغط الجوي في أي مكان على 
الأرض يرتبط بوزن الذواء ، ويبلغ الضغط الجوي عند 

، بينما  ( مليمتر زئبق 760 )مستوى سطح البحر 
التي تعتبر أعلى   Everestعند قمم جبال إفرست

 ( متر 8.848 )نقطة على وجو الأرض ويبلغ ارتفاعها 
) يكون الضغط الجوي  ( قدم 29.280 )أي حوالي 

 .( مليمتر زئبق 250

وتجدر الإشارة على أن الضغط الجوي بينما عند قمم 
جبال إفرست التي تعتبر أعلى نقطة على وجو الأرض 

 29.280 متر أي حوالي 8.848حيث يبلغ ارتفاعها 
 . مليمتر زئبق فقط250قدم يكون الضغط الجوي 

وتجدر الإشارة إلى أن الضغط الجوي يكون على الأرض 
لا يكون ثابتاً طوال العام فهو يختلف من شهر إلى شهر 

، كما أن الغلاف الجوي للأرض يكون خفيفاً بعض 
الشئ عند خط الاستواء ، وبالرغم من أن اختلاف 

نسب الضغط الجوي وضغط الأكسجنٌ في الدرتفعات 
إلا أن النسبة الدئوية للغازات في الذواء تكون ثابتة ، 

 20.93وعند أي ارتفاع فإن الذواء دائماً يحتوي على 
 79.04وثاني أكسيد الكربون ، . 03أكسجنٌ ، % 

نتروجنٌ ، ولكن يحدث الضغط فقط في جزئ 
 . الأكسجنٌ وبالتالي يكون نقصو في الدم نتيجة ذلك

 

التكيف في القمم و المرتفعات: المحاضرة السابعة  

 -بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

  بن شعيب أحمد:الأستاذ                  .   الثانية ليسانس:المستوى          .          فسيولوجيا الجهد البدني:المقياس
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 :درجة الحرارة في المرتفعات- 

حوالي درجة واحدة مئوية  (الجو)تنخفض درجة الحرارة 
 متر عن سطح البحر ، كما 150كلما ارتفعنا حوالي 

تبنٌ أنو في جبال إفرست تصل درجة الحرارة حوالي 
، وانخفاض الحرارة بهذا الشكل  ( درجة مئوية 40)

تؤدي إلى كثنً من الدخاطر الصحية للأفراد حيث تقل 
الرطوبة ويزداد الجفاف ويفقد الجسم كثنًاً من الداء 

 . خلال التنفس ويقل معدل التنفس

 : الاستجابات الفسيولوجية في المرتفعات- 

 : تتمثل في العناصر الثلاثة التالية

 . استجابات الجهاز التنفسي- 1

 . استجابات الجهاز الدوري- 2

 . استجابات التمثيل الغذائي- 3

 : التأثيرات الفسيولوجية في المرتفعات - 

  يزداد معدل التنفس في حالة الراحة وأثناء
 التدريب لتعويض النقص في ضغط الأكسجنٌ

. 

  يزداد ثاني أكسيد الكربون لشا يساعد على
 . ويديل إلى القلوية pH زيادة معدل

 pH     رمز يدل على درجة تركيز أيونات
الذيدروجنٌ في أي سائل ، فإذا كان ىذا 

 + H) السائل متعادلاً أي ايونات الذيدروجنٌ
 ( - oH ) تتعادل مع ايونات الذيدروكسيل(

 pH أي السائل غنً حمض أو قلوي ، فإن
 (.7 )ىذا السائل تصبح

 ٌإذا زادت درجة تركيز الذيدروجن( H + )  فإن
عن  p H السائل يصبح حمضياً ويقل مستوى

( 7)عن  pH ، والعكس إذا زاد مستوى (7)
فإن السائل يصبح قلوياً أي تزيد فيو درجة 

 . ( -OH ) تركيز أيونات الذيدروكسيد

  يزداد نشاط الكلي للتخلص من حمض
 . الكربوناك

 ٌيقبل ضغط الأكسجنٌ داخل الشراين . 

  تشبع الذيموجلوبنٌ بالأكسجنٌ يقل بشكل
 . ملحوظ

 يقل وصول الأكسجنٌ إلى الأنسجة العضلية . 

 يقل حجم البلازما . 

 يزداد عدد خلايا الدم الحمراء . 

 يزداد ضغط الدم . 

 يزداد ضغط الدم . 

 يزداد الدفع القلبي للدم . 

 يزداد عمليات التمثيل الغذائي . 

 يزداد معدل ضربات القلب . 

 يزداد تراكم حامض اللاكتيك . 

 تزداد إفراز ىرمونات الضغط أو الإثارة . 

 :طريقة التدريب في المرتفعات- 
النظام الذي اثبت لصاعتو يسمى نظام العيش في الأعلى 

حيث لاحظ أخصائيو ” والتدرب في الأسفل 
الفيسيولوجيا ان الذايبوكسيا تخفض كثنًا من سرعة الجري 

عندما يكون التدريب في الدرتفعات وبالتالي فان مردود 
وعلبو يجب الإقامة في الدرتفعات . القوة يتاثرسلبا 

بالاضافة الى ذلك يجب .والنزول الى أسفل للتدريب 
مراقبة لسزون الحديد الضروري لإنتاج الذيموغلوبنٌ والذي 

بدوره يثبت الأكسجنٌ ، قبل ثلاثة أشهر من بداية 
وفي حال نقص في الحديد يجب . التدريب في الدرتفعات 

اتباع نظام عدائي غني باللحوم الحمراء والكبد البقري 
وخلال الأسبوع الذي يسبق برنامج . لتعويض النقص 

التدريب يجب القيام بحصص استرداد إيجابي على سكل 
ىرولة حيث لاحظ عديد العلماء ان الدستجيب السيء 

للإقامة في الدرتفعات ىو اللاعب الدتعب والذي يعاني 
كذلك يكون نظام التدريب خلال . من اجهاد 
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. معسكر الدرتفعات بنفس أهمية مفهوم الذايبوكسيا 
خلال الأسبوع الاول يجب البدء بحصص تدريبية من 

نوع من نوع اعادة التهيئة وبشدة ضعيفة الى متوسطة ، 
خلال الأسبوع الثاني يدكن البدء بسرعات الدنافسة 

 كلم الى نصف الداراثون وخلال 10لدسافات تعادل 
الأسبوع الأخنً يجب إلصاز حصصا من التدريب الفتري 

 . قريبة من العتبة اللاىوائية
 :العناية بالصحة العامة خلال معسكر المرتفعات- 

خلال معسكر الدرتفعات يكون لنظام التغذية أهمية 
تؤثر سلبا في شهية ” الذايبوكسيا“قصوى حيث ان 

اللاعب وتؤدي بالتالي في فقدان نسبة ملحوظة من 
حيث تؤثر في تنشيط إفراز الكورتزول . الكتلة العضلية 

وىو ىرمون الضغوط من مهامو توفنً الطاقة من خلال 
ومن اجل وقف ىذا الامر يجب . حرق العضلات “

– بيض – اسماك – لحوم  )تناول غذاء غني بالبروتينات 
ويجب ان تكون مواد الألبان ومشتقاتها  (.…السوجا 

متوفرة بكثرة خلالل كل وجبة بالاضافة الى القيام 
بتدريب خفيف بالاثقال داخل القاعة بالتوازي مع 

 . النظام الغني بالبروتينات
كما بجب الانتباه الى انو عندما يكون الذواء اقل كثافة 
فهو ايضا يفتقر الى تبخر الداء وبالتالي يفقد اللاعب 

كميات كبنًة من الداء وعليو يجب شربب الداء بانتظام 
واستمرار لتفادي مضاعفات قد تكون خطنًة منها 

التهابات حادة للحنجرة والأنف بسبب جفاف الجهاز 
التنفسي وكذلك الدردود العضلي السلبي بسبب نقص 

كما يجب ان يتغطى الدقطم . الأملاح الدعدنية 
بالدرتفعات خاصة بعد الحصص التدريبية وخلال الليل 

مع تكثيف العناية الصحية من خلال التدليك 
والاسترخاء والجاكوزي 

 
 . 

متى يجب برمجة المنافسات ؟ - 
عند الانتهاء من معسكر رياضي بالدرتفعات حيث تم 

التكيف في مناخ ىايبوكسيا يجب القيام بالاستنًاد 
ىناك عدة دراسات تشنً الى . وكذلك التعويض الزائد 

تحسنٌ ملحوظ في الأداء في مستوى سطح البحر 
وبشكل عملي يزول التعب وتستمر الفوائد 

 يوم بعدد انتهاء 20 الى 15الفيسيولوجية ما بنٌ 
عندئذ يجب برلرة . معسكر الإقامة في الدرتفعات 

الدنافسة وكذلك من الدمكن البدء في برنامج تدريبي 
الكثافة في : مكثف من اجل استقرار التكيففالعضلي 

 . الأوعية وفي الديتوكوندريا
كما انو من الدعروف ان تزول كريات الدم الحمراء التي 

 أشهر غنً انو يجب ان 4تم اكتسابها في الدرتفعات بعد 
نعلم ان التدريب بشدة قريبة منن العتبة اللاىوائية عبارة 

عن تكيف مصغر للهايبوكسيا وىو ما يفسر فوائد 
الإقامة في الدرتفعات والتدرب في الأسفل حيث ان 

تحدث حالة الذايبوكسيا عند الراحة ” الإقامة في الدرتفع“
 . يكفي للهايبوكسيا” التدرب في الأسفل“و 
مرحلة حاسمة  :  في المرتفعاتالتكيف- 

ىناك بعض الأعراض التي تصحب الإقامة في الدرتفعات 
والتي تتراوح بنٌ صداع بسيط الى إصابات رئوية 

وىذه الأعراض عادة ما  (بصاق وردي اللون)حادة
تكون نتيجة عدم قدرة الجسم على التكيف مع البيئة 

الجبلية الدرتفعة وكذلك بسبب البرد الشديد والريح 
كما ان ىناك بعضض الدضاعفات النفسية . الشديدة 

. والسيكولوجية التي يزيد من حدتها الضغوط والخوف 
ىناك كذلك مضاعفات يدكن ان تتطور الى وذمة 

والتي من أعراضها  (تجمع السوائل في الدماغ  )دماغية 
التقيؤ والذذيان والأرق وحثى الى غيبوبة التي يدكن 

من % 15للإنسان غنً الدتكيف ان يستخدم اكثر من 
 . خلاياه العصبية
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وحسب بعض الدراسات فان الانسان الذي يدكث 
- 5000)عدة أسابيع في مثل ىذه الدرتفعات 

يحتاج الى سنة كاملة لاستعادة قدراتو الذىنية  (م7000
وقد حدث بالفعل لعديد متسلقي الجبال في فمن . 
، فقدان الوعي  (م8600)على ارتفاع ” الافريست“

. بالزمان والدكان والإدراك والدوت في نهاية الدطاف 
بالتالي يجب ان تكون مرحلة التكيف مرحلة تأقلم 

تدريجي نعرف خلالذا كيف نقوم بالاسترداد والراحة 
والتوقف وان نكون يقظنٌ بالأعراض الدؤلدة ومعالجتها 

والنزول الى مستوى سطح البحر لتفادي الدضاعفات مع 
ضرورة الاكل والشرب بشكل جيد والتخلص من 

 . الضغوط النفسية
ارتفاع نسبة : الجدير بالدلاحظة ان التكيفات الدموية 

الذيماتوكريت وكريات الدم الحمراء والذيموغلوبنٌ ، ىي 
بمثابة الدنشطات الطبيعية التي يبحث عنها العداؤون في 

ويكون الجسم لزفز في الدرتفعات . سباقات التحمل 
الجبلية بشكل مغاير لشا يستوجب أخذ بعض تدابنً 

ين ىي جزء يتكون من الحديد وبما وبفالذيموغل. الحيطة 
ان الحسم يصنع بعضها فقط ، فمن الضروري تناول 
الدكملات من خلال تدوين إضافي في التغذية ، كما 

البروتنٌ  )يجب تعويض الحاجيات من الأحماض الامينية 
حيث تكون ( ج و إي ) والسكريات والفيتامنٌ  (

حاجيات الجسم من ىذه العناصر اكبر بكثنً مقارنة 
كما ان الشمس . بالحاجيات في مستوى سطح البحر 

في الدرتفعات تكون اكثر كثافة ومن الضروري الحماية 
لا يدكن الحديث . منها وشرب السوائل بشكل اكبر 

 )عن التدريب في الدرتفعات او عن اثار الذايبوكسيا 
م مع الأخذ في 2000تحث ارتفاع  (نقص الأكسجنٌ 

 : الاعتبار الدلاحظات التالية
تدل لزاولات التدريب في حالة الذايبوكسيا ان  –

 يوم لا يأتي بالفوائد الدرجوة وفي 15معسكر اقل من 

 يوم فان البروتينات تستنفذ في 21حال تجاوزت الددة 
 . العضلات وتحدث اختلالات ىيكلية

 يوم كمرحلة 12تحدث بعد الإقامة في الدرتفعات فترة  –
 . غنً مستقرة في اللياقة البدنية

تدتد الاثار الإيجابية للمرتفعات على مدى شهرين  –
وتعود كريات الدم الحمراء الى نسبتها الطبيعية بعد 

 . (أشهر 4) يوم 120حوالي 
يستفاد من الإقامة والتدريب في الدرتفعات بقدر  –

الدستوى العالي للاعب بمعنى قدراتو البدنية والوظيفية 
 . العالية مثل لاعبي النخبة في الدسافات الدتوسطة

 في الدرتفعات 24/24ليس من الضروري قضاء  –
الجبلية ، بل يكفي قضاء الليالي في الدرتفعات ثم النزول 

وحسب عديد الدراسات . الى مستوى سطح البحر 
 : يتضح التالي

 م وقضاء 1200التدريب في مرتفع يزيد قليلا عن   - 
 متر 4000م و 3000الليالي على ارتفاع يتراوح بنٌ 

 . وحثى في غرفة مضغوطة لمحاكاة بينة الدرتفعات
بطولة ىامة  )من اجل الإعداد الى اليوم الدستهدف   - 

 يوم تدريب 20 ) يوم 32يكون العد العكسي بعد  (
كحد أدنى وعلى  ( يوم كمرحلة عدم استقرار12و

 متر ، غنً انو يجب ان لصعل 3000ارتفاع لا يقل عن 
الأمور نسبية بمعنى انو قبل مسابقة ىامة من الأفضل 

العمل على التكيف لفترة قصنًة لشا يعد الجسم ولكن لا 
 . يصنع كريات دم حمراء

يجب ان نفرق بنٌ التدريب والإقامة في الدرتفعات ،   - 
 م لا 1000حيث ان التدريب في مرتفعات تقل عن 

يرجى جدوى كبنًة وان كانت الدرتفعات تزيد عن 
.  متر فيمكن ان يكون ذلك ضارا باللاعب 2000

 3000الحل الدثالي ىو الإقامة في مرتفعات تزيد عن 
 متر 1200متر والتدريب في مرتفعات ما بنٌ 

 .  متر لرفع مستوى الاستفادة من التدريب2000و
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 9 و 5فترة التكيف في الدرتفعات التي تتراوح بنٌ   - 
 . ايام ضرورية للتأقلم مع بينة الدرتفعات الجبلية

 أسابيع للاعب ذو 3الفترة الدثالية للمعسكر ىي   - 
 . الدستوى الدتوسط

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

يجب تجنب شدة الجهد التي تكون أعلى من   - 
من الاستهلاك الأقصى للأكسجنٌ التي تتجاوز % 80
يجب ان نعلم أخنًا ان الاستفادة منن .  دقائق 3

 الدرتفعات عمل شاق وطويل ولسصص للنخبة
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 :مقدمة
 الحديث عن الدنشطات وتعاطي الآونةالأخيرةازداد في 

الرياضيين لذا واحتلت الدنشطات وتأثيراتها لرالاً واسعاً 
لزليا وعالديا بعد انتشارىا بشكل كبير وخطير في بلداف 

الكثير  .(وامتد ذلك الى بلدنا وعلى مستوى،العالم كافة
مراكز )، من الدؤسسات الرياضية الرسمية وغير الرسمية

وذلك بهدؼ  (الأجساـاللياقة البدنية ومراكز بناء 
الارتقاء بالدستوى البدني والرياضي أو لأغراض اخرى 

من خلاؿ استخداـ وسائل غير طبيعية وحقنها في 
لذا  .الجسم أو عن طريق الفم قبل أو خلاؿ الدسابقات

ارتأينا تسليط الضوء على ىذا الدوضوع الدثير للقلق لدى 
الرياضيين والددربين وغيرىم من الذين يتعاطوف 

  .الناتجة بالأضرار التاـ الإلداـالدنشطات بدوف 
 :تعريف المنشط- 1

الدنشط كل مادة أو دواء يدخل الجسم وبكميات غير 
اعتيادية لغرض زيادة الكفاءة البدنية للحصوؿ على 

 أضرار وبطرؽ غير مشروعة ويسبب أعلىالصاز رياضي 
. صحية عند الاستمرار على تعاطيها

 :تاريخية استخدام المنشطات و أغراضها- 2
 من قبل الفراعنة لغرض رفع اللياقة أولااستخدمت - 

البدنية 
 كانت إفريقيااستخدمت من قبل قبائل غرب - 

 وىي خليط من الكولا DOPتستعمل مادة الػ 
  ( للجهاز العصبيالدنبهةوىو من الامفتامين)والافدرين 

 
 
 
 
 
 
 

 الرقصات أداءوذلك لرفع لياقتهم البدنية ومطاولتهم عند 
.  والدناسباتالأعيادفي 
 والانكليز خلاؿ الحرب العالدية الألدافاستخدمها - 

 للطيارين المحاربين  البدنيةالثانية لرفع اللياقة 
استخدمها الرياضيوف في النصف الثاني من القرف - 

 إلى أدىالعشرين للحصوؿ على الصازات عالية لشا 
.   الدنافسات بسبب ذلكأثناءحدوث وفيات 

 :المنشطات بالمفهوم الرياضي- 3
 تعاطيها من قبل إثباتىي كافة الدواد التي عند 

 الدنافسات يعاقب عليها حسب أثناءالرياضيين قبل او 
: لائحة اللجنة الاولدبية الدولية وتشمل ما يأتي

 DURGS العقاقير وتشمل :أولا
 stimulants للجهاز العصبي الدركزي الدنبهة- 
 Narcoticsالدهدئة للجهاز العصبي الدركزي - 
التي ترفع كفاءة الدورة الدموية والجهاز  العقاقير- 

 B-Blockersالدوري 
 Anabolicsteroidsالذرمونات البنائية - 
 Peptide Hormonالذرمونات الببتيدية- 
 Diureticsالددررات- 

 المنشطات الصناعية وتشمل :ثانيا
 Stimulationالتنبيو الكهربائي للعضلات - 

Muscular 
  Blood Dopingالتنشيط بالدـ - 
 

المنشطات و تأثيرتها الفسيولوجية: المحاضرة الثامنة  

 -بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

  بن شعيب أحمد:الأستاذ                  .    الثانية ليسانس:المستوى             .      فسيولوجيا الجهد البدني:المقياس
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  مجاميع دوائية ذات استخدامات محددة :ثالثا
Durgsusedundercestain Restriction 

 :أسباب تعاطي الرياضيين للمنشطات- 4 
 إلى التسابق بين رياضي العالم أسبابأدتىناؾ عدة 

 الدنشطات وبطرؽ شتى من اجل تحقيق أنواعلتعاطي 
الالصازات العالية خاصة واف الوصوؿ إلى مستوى 

 صعباً بالطرؽ الاعتيادية ىذا لشا دفع الكثير الأرقامأصبح
 اختصار الطريق للوصوؿ إلى القمة والتي الرياضيينمن 

. تحقق لذم طموحاتهم الدادية والنفسية وغيرىا
  :  أسباب منع تعاطي المنشطات- 5

 صحية لاستخداـ جرعات أضرارتسبب الدنشطات 
 من الدسموح بها طبياً وسوء استخداـ الدواء أكثردوائية 

لشا يحدث حالات مرضية ومضاعفات كثيرة كذلك 
 الاجتماعية والنفسية لشا يحدث علاقات غير الإضرار

 الإضرارمتوازنة داخل المجتمع وعلاوة على ذلك تسبب 
التًبوية للكسب غير الدشروع والذي ىو بمثابة خروج 

 ولذلك وضعت ة، السامية للرياضالأخلاقيةعن القيم 
قانوف  (7) الفقرة الأولىاللجنة الاولدبية الدولية في مادتها 

.  يحذر تناوؿ الدنشطات
 الناتجة عن تعاطي  الأضرارالمخاطر و- 6

 :المنشطات
 عن ىذا السؤاؿ وبدقة لابد من معرفة نوع   للإجابة

الدنشط الدستخدـ وفتًة الاستخداـ والجرع الدستخدمة 
 وكلما زادت فتًة الاستخداـ أضرارهحيث اف لكل نوع 

 الإدمافوالجرعات كلما زادت ىذه الدخاطر وحصوؿ 
.  عند الرياضي

 : الرياضي على المنشطاتأسبابإدمان- 7
 الأدوية استخداـ جرعات أساءه بسبب الإدمافيحصل 

ففي البداية يتناوؿ جرعات لزددة من الدنشطات لشا 
 الأمريسبب رفع القابلية البدنية والوظيفية في بداية 

ولكن بعد تعود جسمو للجرعة الدتناولة يكوف تأثيرىا 

لزدود جدا لشا يجعلو يزيد من الجرعة الدنشطةالدتناولة 
 لإحداثوىكذا بعد كل فتًة زمنية يضطر لزيادتها 

 واستمرار الإدمافالتأثير الدطلوب وىذا لشا يقوده إلى 
  أعراضتعاطي جرعات عالية وبذلك تظهر علامات و

  أحيانامرضية غير طبيعية قد تؤدي بو إلى الانهيار و
.  الوفاة

 :تأثير المنشطات على الجسم- 8
نعم ىناؾ الكثير من التأثيرات الايجابية تحدث نتيجة 

:  الدختلفة للمنشطات أهمهاالأنواعتعاطي 
. زيادة القوة البدنية -
. التحسين الوظيفي- 
. تحسن الالصاز الرياضي- 

ولكن السلبيات الناتجة عن تعاطي الدنشطات تفوؽ 
 الخطيرة التي تظهر على جسم الأعراضإيجابياتها بسبب 

. اللاعب وقد تؤدي بو إلى الوفاة
 : الكشف عن المنشطاتطرق- 9

. ىناؾ طرؽ عديدة لكشف تعاطي الدنشطات منها    
لكشف  (التحليل الضوئي والاشعاعي  )الإدرارتحليل - 

. بقايا الدنشط
. تحليل الدـ- 
. ؿ بصيلات الشعريتحل- 

 للجهاز العصبي المركزي المنبهةالعقاقير- 10
(Stimulants ): 

 الأكثر للجهاز العصبي الدركزي ىي الدنبهةالعقاقير     
استخداما ومنذ بداية تعاطي الدنشطات وتشمل أنواع 

. عدة أهمها
  دواء يقلل الشهية Amphetaminالامفتامين- 

. الكآبةلذا يستخدـ لتخفيف الوزف ويؤدي إلى 
  وىو نبات يرفع من تحفيز Coccainالكوكايين - 

الجهاز العصبي الدركزي في بداية استخدامو ومن ثم يهبط 
. نشاطو
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 مادة توجد في الشاي والقهوة Coffeinالكافيين- 
والكاكاو ويجب المحافظة على نسبة قليلة منها في الدـ 

سي سي في / مايكروغراـ12وعند وصوؿ نسبتها إلى 
وعلما اف الشاي بحوي على . الدـ تعد من الدنشطات

ويتمكن الجسم التخلص منها بشكل . أقل نسبة منها
. سريع

  مادة تستخدـ كمنبو وتوسع Ephedrinالافدرين- 
ويستخدمها الرياضيوف لزيادة التحمل في . القصبات 

.  العاب الدطاولة 
 :تأثيراتها- 10-1
.  مباشر على الجهاز العصبي الدركزيتأثيرىا- 
. تقلل الشعور بالتعب- 
زيادة القابلية الوظيفية لجهاز القلب والدورة الدموية - 

. للعمل بالحدود القصوى وزيادة معدؿ ضربات القلب
  
 :السلبيات- 10-2  
فقداف القدرة على التًكيز لشا بعرض الرياضي إلى - 

. الحوادث وعلى فقداف القدرة على اتخاذ القرار
. اضطراب عصبي والانهيار العصبي والعدوانية- 
. بعض الدركبات تؤدي إلى ارتفاع الضغط الدموي- 
. انتظاموزيادة عدد ضربات القلب وعدـ - 
.  فقداف الشهية وإنخفاض الوزف بشكل غير طبيعي- 

 :في المجال الرياضيالمهدئات المستخدمة - 11
 :من أشهر الدهدئات ما يأتي    
 يستخدـ للتخدير في Morphinالدورفين - 

. الدستشفيات واستخدامو يسبب التقيؤ
 يستخدـ في التخدير يؤدي إلى Pétitionالبثدين- 

. الإدماف
 .  لو نفس تأثير البثدينAtivanالاتيفاف- 
بستخدمللتهدئو وىو اقل خطورة Valiumالفاليوـ - 

. الإدمافويحتاج فتًة طويلة للتعاطي لكي يسبب 

  مهدىء ويوجد في بعض ادوية Codeinالكوديين- 
.   السعاؿ

 تأثيراتها- 11-1
.  وتحملوبالألمتقليل الشعور - 
 التي تحتاجها بعض الدسابقات الأعصابتهدئة - 

 خلاؿ الدسابقات  الرىبةوتقليل الارتجاؼ والخوؼ و
.  (الرماية)كما في 

 السلبيات- 11-2  
. فقداف السيطرة وصعوبة اتخاذ القرار داخل الدلعب- 
 وما يسببو من مشاكل صحية واجتماعية الإدماف- 

. ونفسية
. ىبوط الضغط الدموي- 

المنشطات التي ترفع من كفاءة الدورة أنواع- 12
 (B-BLOCKERS) الدموية والجهاز الدوري ؟ 

 أمثلتهامن     
 Asebetololاسيبوتولوؿ-  
 Labetalolلابيتالوؿ-  
 Broranolبرورانوؿ-  

: لعلاج الأدويةتستخدـ ىذه 
ارتفاع الضغط الدموي -  
عدـ انتظاـ ضربات القلب -  
الصداع النصفي -  
 تأثيراتها- 12-1
تقليل معدؿ ضربات القلب والضغط الدموي - 
تستخدـ عند الرياضيين لخفض القلق والارتجاؼ - 

وزيادة التًكيز عند الدمارسة الرياضية لتخفيفها نشاط 
القلب والدورة الدموي العالي  

 السلبيات- 2-2
لذا تأثيرات جانبية خطيرة وذلك لتأثيرىا الدباشر على - 

.  الدمويةوالأوعيةجهاز القلب 
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تقليل القابلية الوظيفية للقلب والدورة الدموية  على - 
.  الدطاولة لأنها تهبط نشاطها

 (Anabolicsteroids )الهرمونات البنائية- 13
 :من انواعها    
 ( AndraogenicHormons) الاندروجينات  -
 Nandrolonالناندرولوف- 
 Mestrolonميستًولوف- 
 Proveronبروفيروف- 
 Metnolonميتنولوف- 
 testeron (الذرموف الذكري  )تستيروف- 
  يوجد بكميات لزدودة في Cortezonالكورتزوف- 

جسم الانساف  
 اغراض استخدامها- 13-1
 الأجساـ بناء ،الأثقاؿرفع )تستخدـ في العاب القوة - 

وغيرىا وفي الرياضات التي تحتاج الى قوة عضلية حيث 
تسبب زيادة في القوة العضلية وفي حجم الالياؼ 

 ( داخلها الأملاحالعضلية الناتج جزئيا من حبس الداء و
 والتحدي عند الرياضي وزيادة الجرأةتساعد على - 

. الشعور بتنامي القوة العضلية
زيادة القابلية البدنية بسبب زيادة البناء العضلي لأنها - 

. تدخل في بناء الالياؼ العضلية
يؤدي الى زيادة القابلية الجنسية في بداية الاستخداـ - 

.  ثم يحدث العكس
 السلبيات- 13-2
لذا تأثيرات سلبية على الكبد والجلد والقلب والدورة - 

. الدموية وجهاز الغددالصم 
الحيامن إنتاج تؤدي إلى ضمور الخصيتين وقلة   -

. والعقم في بعض الحالات
 .تؤثر على النمو- 
. (كالتعملق)تسبب تشوىات قي النسل - 
.  السرطانيةالأمراضقد تؤدي إلى نمو بعض - 

.  النفسيةالأمراضتسبب بعض - 
 الصغيرة الذىنيةقد تؤدي إلى زيادة نسبة البروتينات - 

 بالجلطة الإصابة لشا قد يسبب احتماؿ LDLالحجم 
القلبية عند الرجل ونادراً ما يحدث عند الدرأة بسب 

 الذي يمنع Progestronوجود ىرموف البروجستًوف 
وتستخدـ . الصغيرة الروتينيةوجود ىذه الدىنيات 

النساء الرياضيات خلاصة الذرموف الذكري التستيروف 
(Testeron)  لزيادة الكتلة العضلية وبالتالي زيادة

.  القوة العضلية
 ما Testeronومن مضار استخداـ ىذا الذرموف 

: يأتي
يسبب اضطرابات في الدورة الشهرية او انقطاعها في - 

.  ويؤدي إلى العقمالأحيافبعض 
خشونة ) عند الدرأة الأنثوية الدظاىر اختفاء- 

 أخرى  أماكن نمو الشعر بكثافة قي الوجو و،الصوت
.  ( ضمور الثدي، زيادة التعضل،في الجسم

يمكن تعاطيو عن  :Cortezonىرمون الكورتزون
 .طريق الحقن أو الفم ويستخدـ لزيادة الكفاءة البدنية

 يزيدمن التمثيل الغذائي في الجسم والدورة لأنو- 
. الدموية المحيطية

بسبب حبس  (زيادة كاذبة)يزيد من حجم العضلة - 
 في العضلة بدوف زيادة القوة  الأملاحالسوائل و

.  العضلية
لكورتزون أضرار ىرمونا

. زيادة نسبة السكر في الدـ- 
.  في الجسم الأملاححبس السوائل و- 
. استخدامو لفتًة طويلة يسبب تحلل العظاـ- 
ب الدورة الشهرية عند الدرأة ونمو الشعر على ااضطر- 

. الوجو
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 :Peptide Hormonsالهرموناتالببتيدية- 14

ىذه الذرمونات لذا علاقة بالغدة النخامية 
(Pitulartygland )  التي يسيطر عليها جهاز

وىي الغدة الرئيسية للغدة (تحت الدهاد )الذايبوثالدس
. الصماء وتسيطر على ىرموناتها

 Peptide Harmonsومن أمثلتو ىذه الذرمونات 
 GrouthHormonىرموف النمو - 
ىرموف كوناداتروفين - 
(GonadatrophicHormon (G.T.H 

 Adino Corticoىرموف كورتيكوتروفين- 
TrophicHormon (A.C.T.H 

ىرموف - 
 ErthropaietinHormonارثيرويوبيتين
(E.P.H 

 Grouth  Hormonىرموف النمو - 
 للغدة النخامية يستخدـ في الأمامييفرز من الفص 

بعض الحالات للناشئين لغرض زيادة النمو وخاصة في 
  . التي تتطلب ذلكالألعاب

 تأثيراتو- 14-1
لو لساطر عديدة وعند استخدامو قبل سن البلوغ - 

أو يؤدي إلى غلق  (Giant)حيث يؤدي إلى العملقة 
. النهايات العظمية قبل أوانها ويوقف النمو

لو مضاعفات جانبية من الصعوبة السيطرة عليها - 
حيث أنو يسبب مرض تشوه نمو العظاـ عند البالغين 

حيث تنمو الاطراؼ والفك الاسفل بشكل غير 
. اعتيادي

. يؤدي إلى زيادة نسبة السكر في الدـ - 
يسبب بعض حالات الحساسية إضافة إلى - 

. اضطرابات أخرى 
الهرمون المنشط لقشرة الغدة الكظرية - 

 :كورنيكوتروبين

يفرز من الغدة النخامية ويؤثر على الغدة 
حيث تفرز القشرة  (فوؽ الكليتين). الكظرية

اما اللب فيفرز  ( الالدستيروف،الكورتزوف)
 لذذا تؤثر ىذه الذرمونات على ، والنورأدرنالين،الادرنالين

القشرة وتحعلها تفرز الكورتزوف وزيادة نسبتو في الدـ ولو 
نفس تأثير الكورتزوف عند أخذه عن طريق الحقن أو 

.  الفم
 (G.T.Hالهرمون المنشط للغدة الجنسية - 

GonadotrophicHormon: 
ينشط ىذا الذرموف الذرمونات الجنسية الذكرية   - 

 .(الاستًوجين) والأنثوية (التستيروف)
 تأثيراتو- 14-2  
. استخدامو يسبب خلل في التوازف الذرموني - 
 Erthropaietin E.P.Hىرموف الارثروبوتبين- 

وىو ىرموف الجلوكوبروتيين ينتج في الكلتين ويؤدي إلى 
زيادة انتاج كريات الدـ الحمراء في الجسم حيث يزيد من 

نسبة الذيموكلوبين لشا يسبب تشبع الخلايا بالاوكسين 
. بشكل اكبر

يسبب اضطراب في توازف كريات الدـ : تأثيراتو الجانبية 
.  الحمراء في الجسم

المدررات  وما الغرض من أنواع- 15
 :وتشمل :وسلبياتهااستخدامها

      Asetazolamaidاسيتازولامايد -
 Clortaledonكلورتاليدوف- 
    Merselelميرساليل- 

 تأثيراتها- 15-2
 في بعض الحالات الدرضية الأنسجةطرد السوائل من - 

. أيضاً الأملاحوالذي يصاحبو فقداف 
 :للأغراض التاليةأما في المجاؿ الرياضي فتستخدـ 

 التي تتطلب الألعابلغرض تخفيض الوزف في – 1
 .مشاركة الرياضي وفق فئات وزنية
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لشا يتيح للرياضي الدشاركة  ( الدصارعة،الأثقاؿ ،الدلاكمة)
. غير القانونيالفوزوأقلضمن وزف 

طرد الدواد الدنشطة من الجسم وحتى لا تظهر - 2
بالتًكيز المحظور خلاؿ الفحص الطبي في البطولات 

.  الاولدبية
 السلبيات-15-3
تؤدي إلى الضعف العاـ والنحوؿ وانخفاض القابلية - 

. البدنية
ؿ السريع يؤدي إلى الجفاؼ والتيبس ئقصاف السواف- 

لاف السوائل ضرورية للعمل الوظيفي داخل الخلايا علماً 
.  أف السوائل الشديدة قد تؤدي إلى الدوت

 :التنشيط الصناعي- 16
ىو استخداـ وسائل التنشيط الصناعية   - 

Doping methods ويستخدـ الوسائل  
 .الصناعية الاتية لغرض رفع الكفاءة البدنية

 وتتم عن طريق نقل الدـ :التنشيط بالدم- 16-1
Blood  transfusion حيث بتم سحب ما  

 س س من دـ الرياضي ويحفظ 750–500يتًاوح بين 
قبل أربعة أشهر من البطولة أو  (مصرؼ الدـ)في 

الدنافسة وتعد ىذه الددة كافية لتعويض الجسم بالدـ 
 وقبل بدء ،نسبتو الطبيعيةالذيموكلوبينلالدفقود واستًجاع 

ة بأربع ساعات يعاد أعطاء الدـ للرياضي عن االدبار
 إلى زيادة كبيرة في يؤدي ىذا لشا ،طريق الوريد

ىيموكلوبين الدـ وبالتالي زيادة الكفاءة الاوكسجينية قد 
ويمكن استخداـ الدواد الداخلة في % 25تصل إلى 

لتلافي زيادة  (تركيز الخلايا)تركيب الدـ بشكل مركز 
استخدمت . حجم الدـ وبالتالي ارتفاع الضغط الدموي

ىذه الطريقة لأوؿ مرة من قبل الفريق الامريكي 
للدراجات علما اف ىذه الطريقة من الصعوبة كشفها 

كتشافها من خلاؿ اعتًاؼ الددرب أو اللاعبين أو إويتم 
.  كشف عملية النقل

 :واىم أضرار ىذه الطريقة ما يأتي
التهاب الكبد )تساىم في نقل الامراض الخطيرة مثل - 

وذلك أذا لم يحفظ الدـ الدسحوب  (الفايروسي والايدز
بشكل صحي لذا يمكن اف يكوف وسطا ناقلا للامراض 

. عند أعادة اعطاءه للاعب
يؤدي إلى الاصابة بتكسر الكريات الحمراء للدـ في - 

حالة عدـ تطابق الدـ الدنقوؿ أو يؤدي إلى الحساسية 
.  أذا كاف متطابق 

 Electroالتنبيو الكهربائي للعضلة - 16-2
muscoular stimulation 

وىي أجراء تحضير كهربائي للعضلات عن طريق     
.  تيار كهربائي
 . التمزؽ العضلياحتماؿزيادة  :أىم مضارىا

الادوية التي يجب أن يستخدمها الرياضي وفق - 17
 :ضوابط محددة

من الادوية التي تستخدـ وفق ضوابط لزددة     
Durgsunder certain Restriction 

  تدنع الاستفادة من التغذية Alcoholالكحوؿ - 
. خاصةً السكريات وتؤدي إلى تشمع الكبد 

 نوع من الحشيشة تقود إلى Marijuanaالداريجوانا- 
. الادماف 

في ) Local Anaesthetesالدخدرات الدوضعية - 
لذا يمكن الاخبار  (حالة الشعور بالالم أو أجراء علاجي

. عنها
الزرؽ ) Local Cortizonالكورتزوف الدوضعي - 

في حالة الاصابة لذا يجب الاخبار  (الدوضعي في الدفصل
.  عن ذلك قبل الدنافسة
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العقوبات التي تفرض على الرياضيين متعاطي - 18
 المنشطات ؟
 تناول المنشطات غير المتعمد -1

: ( الكافائين،الافدرين)
 عند تناوؿ -منع اللاعب من اللعب ثلاثة أشهر - أ

. الدنشط لدرة الالى
.  عند تناوؿ الدنشط لدرة ثانية- منع اللعب سنتاف -ب
عند تناوؿ الدنشط – الدنع من اللعب مدى الحياة - ج

.  للمرة الثالثة 
 والهرمونات الامفتامين)تناول المنشط المعتمد - 2

: (البنائية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عند تناوؿ الدنشط للمرة – الدنع من اللعب سنتاف – أ 
. الاولى

عند تناوؿ الدنشط – الدنع من اللعب مدى الحياة - ب
. للمرة الثانية

وتسحب الددالية في الالعلب الفردية وكذلك لا يعتًؼ 
.  بالارقاـ القياسية التي سجلت تحت تأثير الدنشط 

وسائل لتحسين الانجاز لا تدخل ضمن - 19
 :(المنشطات) منوعاتالم

نعم اضافة الى زيادة الاحجاـ التدريبية تعد الدكملات 
السلاسل  - الفيتامينات - الكربوىيدرات)الغذائية مثل 

من العناصر  (الكرياتين - الفرعية للاحماض الامينية
.  الاساسية لتحسين الاداء الرياضي
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 الأضرار البعيدة الددى للمنشطات(:1 )الملحق

 
  الأضرار البعيدة الددى للمنشطات(:1الملحق ) 

تأثير الدنشطات على الجهاز العصبي(:2 )الملحق

 
  الأضرار البعيدة الددى للمنشطات(:1الملحق ) 

 الملاحق
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 :ةـالمقدم

نظرا لارتباط الطاقة بالانقباضات العضلية الدسئولة عن 
تنفيذ اللاعب للمتطلبات الحركية للعبة سواء البدنية أو 

الدهارية أو الخططية فإن موضع الطاقة يعتبر من 
الدوضوعات الضرورية والذامة التي يجب على الددرب أن 
يراعيها جيدا ويضعها في الاعتبار عند تخطيطو لبرامج 

 اختياره للتدريبات وطرق التدريب الدناسبة التدريب و
لتنفيذ تلك البرامج لتحقيق الذدف منها، وذالك لضمان 

الارتقاء بمستوي اللاعب ووصولو لدستويات الرياضية 
    .العالية

إن حجم الطاقة الأساسية للاعب يتوقف على عوامل 
كثتَة أهمها وزن اللاعب، والطول، والسن، وحالة 

الجهاز العصبي العضلي وتوافقو مع الجهاز الذرموني، 
بالإضافة إلى المجهود الدبذول حيث يزداد حجم الطاقة 
الناتجة أثناء المجهود البدني أو الحركي أضعاف ماكانت 

            .  المجهودعليو أثناء الراحة بما يتناسب مع حمل

 أبو 1984 فوكس و 1984لامب: ويشتَ كل من
 (ATP) أدينوزين الفوسفات أن تلاقي 1985 ءالعلا

 ىو الدصدر الدباشر لأتناج

الطاقة ويعد أحد أشكال الطاقة الكيميائية وعند 
انشطاره يحرك زوائد فتائل الدايوستُ لتجذب معها في 
حركاتها للداخل فتائل اللاكتتُ داخل الليفة العضلية 

بنفس  (ATP) ليتم الانقباض العضلي، ولكن لسزون
 سرعة استهلاكو 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

عن  (ATP) لاستمرارية إنتاج الطاقة وتتم بإعادة بناء
طريق جزيئات الوقود الدخزونة في الجسم الدتمثلة في 

كمصدر كيميائي  (PC) فوسفات الكرياتتُ
والكربوىيدرات والدىون والبروتتُ كمصدر غذائي غتَ 

مباشر عن طريق عدة عمليات كيميائية للتمثيل الغذائي 
 اللاىوائي والذوائي

 مفهوم الطاقة- 1

ىي القدرة للأداء الشغل، والشغل ىو الجهد الدبذول - 
 .  خلال مسافة لزددة

أو ىي القوة المحركة وىي الجهد الدبذول وىي الحيوية   - 
 وىي الحركة وىي الحرارة

 :أشكال الطاقة- 2

  الحيويةالطاقة - الطاقة الكيميائية -الطاقة الديكانيكية
 الطاقة الشمسية - الطاقة النوويــــة- 

 . الضوئيةالطاقة

إلى شكل من الطاقة ويدكن أن تتحول ىذه الأشكال - 
تحول الطاقة ىو  وما يهمنا في المجال الرياضي ،آخر

 ، الكيميائية إلى طاقة الديكانيكية

والطاقة لا تفتٍ ولكنها تغتَ أشكالذا من شكل إلى 
آخر، وفي جسم الإنسان تخزن الطاقة في شكلها 
الكيميائي على شكل مواد غذائية كربوىيدراتيو 

 طاقة حرارية لىا وتحول فوسفاتيةومواد ودىنية
وميكانيكية أثناء الانقباض العضلي كما تستخدم الطاقة 

التكيف مع أنظمة الطاقة :المحاضرة التاسعة  

 - بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
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في شكلها الكهربائي لتوصيل الإشارات العصبية الحركية 
 والحسية

 :مصادر الطاقة الحيوية- 3

 لا توجد من العدم، كما أنها  فإنهابناء على قانون الطاقة
لا تفتٌ وتتحول من شكل إلى أخر ، ونظرا لكون 

صلى في الحياة ىو الشمس والتي تقوم الأمصدر الطاقة 
بنقلها إلى التًبة، حيث تنقل إلى النبات الذي يأكلو 

الإنسان والحيوان وبذلك يحصل على مركبات الطاقة في 
شكلها الغذائي وىو الغلوكوز و الأحماض الدىنية و 

الأحماض الامينية ويتناولذا الإنسان في شكل 
الكربوىدرات والبروتتُ والدىون، ومن خلال عملية 

الذضم والتمثيل الغذائي تتحول إلى مكوناتها الأساسية 
الجلوكوز والأحماض الامينية ويقوم الجسم بتخزينها أو 

استخدامها وتحويلها إلى أشكال أخرى من الطاقة 
بواسطة التمثيل الغذائي ، وىذه الدواد لا يتم تحويلها إلى 
طاقة ميكانيكية بشكل مباشر لكي تحرك الجسم وتحقق 

الانقباضات العضلية ولكنها أساسا تستخدم لبناء 
مصدر كيميائي غتٍ بالطاقة وىو الذي يعطي الطاقة 
الديكانيكية الدطلوبة لحدوث الانقباض العضلي وىو 

                              الادينوستُ ثلاثي الفوسفات

ATP  

مصدر مباشر  ATP  يعتبر أدينوستُ ثلاثي الفوسفات
 للطاقة

 :نظـم الطاقـة الحيويـة- 4

لا يدكن أن يحدث الانقباض العضلي الدسئول الحركة أو 
عن تثبيت أوضاع الجسم بدون إنتاج طاقة، ولضن ىنا 

وفي الحقيقة ىو  (مصطلح إنتاج الطاقة )نقول تجاوزا 
، وليست الطاقة الدطلوبة لكل انقباض  (تحويل الطاقة)

عضلي أو لكل أداء رياضي متشابهة أو بشكل موحد، 
فالطاقة اللازمة للانقباض العضلي السريع تختلف عن 

الطاقة اللازمة للانقباض العضلي الدستمر لفتًة طويلة، 

حيث يشمل الجسم على نظم لستلفة لإنتاج الطاقة 
السريعة أو الطاقة البطيئة تبعا لاحتياجات العضلة 

وطبيعة الأداء الرياضي، ولذلك فإن تدريب نظم الطاقة 
ورفع كفاءتها يعتٍ رفع كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة، أى 

رفع كفاءة الجسم الرياضي ، ولذلك أصبحت طرق 
التدريب الرياضي وأىدافو واختيار مستوي الرياضي 

وتوجيهو ووصف الغذاء الدناسب لو والحافظة على وزنو، 
كل ىذه العمليات الأساسية التي يقوم عليها التدريب 
الرياضي تقوم أساسا على الفهم التطبيقي لنظم الطاقة 

وأصبحت نظم الطاقة وتنميتها ىي لغة التدريب 
الرياضي الحديث والددخل الدباشر ارفع مستوي الأداء 

الرياضي دون إىدار للوقت والجهد الذي يبذل في 
اتجاىات تدريبية أخري بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء 

تختلف ىذه النظم فيما بينها كما .الرياضي التخصصي
في سرعة تحويل الطاقة، وتهدف ىذه النظم جميعا إلى 

 ATPتكوين الدركب الكميائيإعادة 
 :الطاقـة اللازمة للانقباض العظلي- 5

من الدعروف أنو لا يدكن للانقباض العضلي أن يحدث 
الخيوط ) بدون توفر عدة عناصر تتمثل في وجود الأكتتُ

الخيوط البروتينية ) الديوستُ و، (البروتينية الدقيقة
، وآيونات الكالسيوم ومركب أدينوستُ ثلاثي (الغليظة

، وأنزيم أدينوستُ ثلاثي ATPالفوسفات 
في ظل وجود ىذه العناصر، فإن  ATPaseالفوسفات

العضلات .  العصبي يدكن أن يقود إلى تنبيو السيال
إن عملية انزلاق . وبالتالي حدوث الانقباض العضلي

خيوط الديوستُ لضو الآكتتُ لا يدكن أن تتم بدون وجود 
أدينوستُ ثلاثي الفوسفات بالقرب من خيوط الديوستُ، 

وبحدوث الانقباض العضلي فإن الأدينوستُ ثلاثي 
الفوسفات، وىو الدركب الغتٍ بالطاقة، يتحول بعد 

كما ADPتحريره للطاقة إلى أدينوستُ ثنائي الفوسفات 
 (.1)الشكل البياني رقم ىو موضحاً في 
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ولكي يستمر الانقباض العضلي، لا بد من إعادة شحن 
 ليصبح مرة أخرى  ADPأدينوستُ ثنائي الفوسفات

 حيث أن عملية ATPأدينوستُ ثلاثي الفوسفات 
استخدام الأدينوستُ ثلاثي الفوسفات ثم إنتاجو ىي 

غتَ أن (3)عملية مستمرة، كما ىو مبيناً في الشكل رقم 
من أدينوستُ ثلاثي الفوسفات  (الجاىزة)الكمية الدخزنة 

لا تكفي إلا لبضع انقباضات عضلية تدوم حوالي ثانية 
واحدة فقط، ولذا لا بد من إعادة شحنو باستمرار، 
وتتم عملية الشحن ىذه من خلال مصادر لاىوائية 

 .وأخرى ىوائية
 ATP – PCنظام:ولاأ

يتميز ىذا النظام بسرعة تحويل الطاقة، ويعتبر أسرع من 
نظام الطاقة العامة، لأنو يعتمد على إعادة 

عن طريق مادة كيميائية أخري لسزونة تسمي ATPبناء
لتحرير الطاقة ATPفعمد تكسرPCالفسفوكرياتتُ

والذي ADPبقي من ىذه العمليةتيفالديكانيكية والحرارية 
مرة أخري ويتم ذلك حتُ ATPيستخدم لإعادة بناء

 يتكسر الفسفوكرياتتُ ويتحول إلى فوسفات وكرياتتُ
كرياتينكينز، وتتميز ىذه العملية بسرعة بواسطة إنزيم 

إنتاج الطاقة ، ويعتبر ىذا النظام أساسيا لتحويل الطاقة 
 30-10 عند أداء العمل العضلي الأقصى في حدود

عند زيادة ATPلإعادة بناءPC، حيث لا تكفيثانية
طول فتًة العمل عن ذلك، حيث تتجو عضلات إلى 

تحويل الطاقة اللاىوائية عن طريق نظام حامض 
لإعادة  ADPاللاكتيك ، ويدكن أن يتم تحرير الطاقة من

نظرا لكونو مازال يحتوي على رابطة فوسفات ATPبناء
لبناء ADP منجزئتُ يتم ذلك باستخدام قوية و
 (AMP)  فوسفاتمونوأدينوستُويتبقي ATPجزئ

وىولا يستخدم في الطاقة، وىذا النظام ىو الدسئول عن 
الطاقة فى الأنشطة الرياضية الدميزة بالسرعة القصوى 

والقوة العظمي والقوة الدميزة بالسرعة، مثل العدو 

مسافات قصتَة أو البداية في مسابقات الدضمار 
والسباحة، وفي كرة القدم عند الحركات السريعة كالركل 
والوثب بأنواعو، وفي ىذه الأنشطة تكون الحاجة إلى 

سرعة تحويل الطاقة أكثر من كميتها وتكمن سرعة ىذا 
  :النظام فيما يلي

 لا يعتمد على تفاعلات كيميائية طويلة- 1

لا يعتمد على نقل أكسجتُ الذواء الجوى إلى - 2
 العضلات العامة

ماتحتاج إليو العضلة من لسزون مصادر - 3
 لسزون بها ATP-PCالطاقة

إن من أىم مصادر الطاقة اللاىوائية والقادرة على إعادة 
شحن أدينوستُ ثنائي، الفوسفات إلى أدينوستُ ثلاثي 

حيث (PC)الفوسفات لذو مركب فوسفات الكرياتتُ 
يتحلل فوسفات الكرياتتُ إلى مادتي كرياتتُ وفوسفات 

مع انطلاق طاقة من عملية التحلل تستخدم فيدمج 
أدينوستُ ثنائي الفوسفات مع الفوسفات اللاعضوي، 

ومن الدعروف (. 3) كما ىوموضحاً في الشكل البياني
 5أن لسزون فوسفات الكرياتتُ في العضلة يبلغ حوالي 

كمية الأدينوستُ الثلاثي الفوسفات الدخزن في أضعاف 
ىذا ويصل معدل تحلل فوسفاتالكرياتتُ أقصاه . العضلة

بعد ثانيتتُ من بدء الجهد البدني الأقصى، ثم ينخفض 
ثواني من الجهد البدني 10عند % 50بعد ذلك بمقدار 

الأقصى، أما في الجهد البدني الأقصى الذي يدوم لددة 
، فيعتقد أن معدل تحليل فوسفات الكرياتتُ ثانية30

 2في العشر ثواني الأختَة من الجهد ينخفضإلى حوالي 
 من معدل تحللو الأقصى في الثواني الأولى من الجهد% 
 :نظام حامض اللاكتيك:ثانيا

يتم إنتاج الطاقة اللازمة للانقباض العضلي باستخدام 
ىذا النظام أيضا بدون استخدام الأكسجتُ غتَ أن 

ولكن مصدر غذائي  PC مصدر إنتاج الطاقة ىنا ليس
ىو الغلكوجتُ، وىو في الأصل ينتج عن طريق الدواد 
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الكربوىيدراتيو التي يتناولذا الإنسان فتتحول خلال 
عمليات الذضم إلى سكر غلوكوز ثم يخزن ىذا 

 لا هسكرالغلوكوز في العضلات والكبد، ولكن تخزين
يكون في شكل سكر الغلوكوز ولكن في شكل مركب 

أكثر تعقيدا ىو الغلكوجتُ، حيث ينشطر الغليكوجتُ 
ويتحول إلى سكر غلوكوز ثم إلى حامض اللاكتيك 

لإنتاج الطاقة اللازمة،  ATP ويساعد على إعادة بناء
ونظرا لتوقف سلسلة التفاعلات الكيميائية حتي مستوي 

حامض اللاكتيك، يسمى ىذا النظام بنفس الاسم أو 
. الغلكزة اللاىوائية

 12وتتم ىذه التحولات من خلال سلسلة تتكون من 
، وكل من ىذه التفاعلات لو أنزيدو تفاعلا كيميائيا

الخاص اكتشفها العالدان الألدانيان جوستاف 
أيدبدنوأتومايرىوفخلال الثلاثينيات من القرن العشرين، 

ويرجع سبب توقف ىذا النظام عند حامض اللاكتيك، 
نظرا لأن تراكم حامض في العضلة يؤدى إلى الطفاض 

 العضلية لشا يؤدي إلى تنشيط داخل اخلايا Ph درجة
 وىو الإنزيم الدسئول عن تفاعلات فسفوفركتوكينيزإنزيم 

الغلكزة اللاىوائية، ويجب التفرقة بتُ تركيب كل من 
 ىو اللاكتات ، حيث إن واللاكتاتحامض اللاكتيك 

ناتج حامض اللاكتيك بعد تخلصو من الذدروجتُ واتحاد 
 لتكوين الدلح، ويتم البوتاسيوم مع الصوديوم أو الباقى

 الغلكزوالاىوائيةأنتاج حامض اللاكتيك من خلال 
ويتم بناء .ولكنو بسرعة ينفصل وتكون ملح اللاكتيك

مقارنة بالتمثيل الغذائي  ATP عدد قليل من جزيئات
من  ATP مول3الذوائى، حيث يدكن إعادة بناء عدد 

 غراما من الغليكوجتُ ، وعلى 170كمية مقدرىا 
العكس من ذلك في حالة توافر الأكسجتُ تنتج نفس 

 .ATP جزء39الكمية 

ولكن سرعة إنتاج الطاقة في ىذا النظام أقل من نظام 
الفوسفات ولكنها تتميز بزيادة فتًة استمرار الأداء تحت 

 ثانية حتي 30ىذا النظام والذي يدكن أن يتًاوح مابتُ 
 دقائق، ويعتبر ىذا النظام مسئولا عن تحديد تحمل 6

 ، م1000، م 200، م 100الأداء في مسابقات 
 م400و

 :النظام الأكسجيني:ثالثا

يعتمد ىذا النظام لتحويل الطاقة على ثلاثة مصادر 
عن طريق أكسدة الدواد  ATP لإعادة بناء

البروتتُ، ونظرا لتوافر متطلبات  والكربوىيدراتيو والدىون
ىذا النظام من الأكسجتُ في الذواء الجوى ومصادر 

الطاقة الدخزونة في الجسم فإنو يتميز بمقدرتو على تحويل 
قدر كبتَ من الطاقة ولفتًة طويلة، ولذلك فهو يعتبر 
النظام السائد في الأنشطة البدنية التي تستمر لفتًة 

طويلة وىى أنشطة التحمل، كما أنو أيضا يعتبر قاعدة 
أساسية لأنشطة القوة والسرعة اللاىوائية لكونو عاملا 

مساعدا على سرعة الاستشفاء خلال فتًات الراحة 
البينية، وتعتمد الأنشطة البدنية اليومية العادية على ىذا 
النظام ، ويصل معدل الاستهلاك إلى مستواه الأقصى 
خلال بضعة دقائق، كما يرتبط ىذا النظام أيضا بعمل 

أجهزة أخرى مسئولة عن توفتَ الأكسجتُ كالجهاز 
الدوري والجهاز التنفسي والدم، ولذلك أصبح الاىتمام 

بل ،بتدريبات العمل الذوائي لا تقتصر على الرياضيينفقط
أصبحت التدريبات الذوائية ىي أساس برالرممارسة 

الرياضة بهدف الوقاية الصحية وتحستُ وظائف القلب 
والأوعية الدمويةوالجهاز التنفسي وضبط الوزن، وىذا 

يرجع أيضا لالطفاض شدة الحمل البدني الدستخدمة في 
 .تشكيل ىذا النوع من التدريب

وبمقارنة ىذا النظام بالنظام اللاىوائى لصد أن سرعة 
إنتاج لطاقة في ىذا النظام يوجد في الأنشطة التي 

 5000تتطلب الأداء لفتًة طويلة مثل سباقات الجري 
والدارثون والسباحة لدسابقات  متً 10000 ومتً 
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كما يعتبر قاعدة أساسية لكل  متً 1500 ، 800
 الأنشطة الرياضية الدختلفة

 :تعاون نظم الطاقة أثناء الجهد البدني- 6

إذا كان للانقباض العضلي من أن يستمر لفتًة أطول 
، فلا بد (أي أن شدة الجهد البدني مرتفعة)بوتتَة عالية 

من مشاركة مصادر أخرى غتَ فوسفات الكرياتتُ، ومن 
أو سكر )تلك الدصادر مشاركة جليكوجتُ العضلة 

الجلوكوز الدوجود في الدم الذي يدخل بدوره إلى 
 6، حيث يتحلل أي منهما من مركب ذي ك(العضلة
ربون إلى مركب أخر ىو حمض البتَوفيك ذي ذرات 

 وتحلل أي من الجليكوجتُ .الثلاث ذرات من الكربون
أو الجلوكوز إلى حمض البتَوفيك ليس ىو نهاية الدطاف، 

حيث أن حمض البتَوفيك ما ىو إلا خطوة يتم بعدىا 
 ينتهي بحمض اللبنيك ويطلق لاىوائياتجاىو إلى تحلل 

عدد لزدود من أدينوستُ ثلاثي الفوسفات بشكل 
سريع جداً، أو يتجو إلى التحلل الذوائي، كما ىو 

 ، (4)الشكل رقم موضحاً في 

لكن ما الذي يحدد اتجاه حمض البتَوفيك إلى التحلل 
اللاىوائي أو الذوائي؟ إن الذي يحدد ذلك ىو في الواقع 

شدة الطلب على الطاقة، أي شدة الاحتياج 
للأدينوستُ ثلاثي الفوسفات، والذي يرتبط بشدة 

الجهد البدني، فإن كان الطلب على الطاقة عالياً جداً 
كما في الجهد البدني الدرتفع الشدة، فإن معظم حمض 

البتَوفيك لزاماً أن يتحول إلى حمض اللبنيك وينتج 
في حالة )بذلك ثلاثة من أدينوستُ ثلاثي الفوسفات 

البدء بالجلوكوز لضصل على اثنتُ من أدينوستُ ثلاثي 
الفوسفات، نظراً لأنو يتم فقدان أدينوستُ ثلاثي 

الفوسفات واحد أثناء خطوات تحلل الجلوكوز، وىي 
  (خطوة تحويل الفراكتوز

أثناء العمل العضلي تسع كل أنظمة الطاقة معا لتوليد 
الطاقة الدطلوبة غتَ أن نسب ىذه الدساهمة تختلف تبعا 

لشدة العمل العضلي مرتفع الشدة وبالتالي قصتَ الدوام                                     
. 

 ولكن بنسبة ينتكون النسبة الكبرى للنظامتُ اللاىوائي
أقل لنظام الأكسجتُ الذوائي والعكس كلما قلت شدة 

داومو، كانت النسبة الأكبر العمل العضلي وطالت فتًة 
للنظام الذوائي مع مساهمة بسيطة للنظامتُ اللاىوائيتُ، 

يتم بناءا على تعاون  ATP ويجب التًكيز على إنتاج
النظم الدختلفة أثناء الأداء الرياضي وكمثال على ذلك 

 متً 100من الطاقة اللازمة لأداء سباق % 90فإن 
عدوا، تأتي من خلال نظام الطاقة اللاىوائي والعكس 

من ذلك في سباق الداراتون بالنسبة لسباق الداراتون تأتي 
 .معظم الطاقة من النظام الذوائي

المشاركة النسبية لأنظمة الطاقة تبعاً لشدة الجهد - 7
 البدني

 ملخصاً لقدرات أنظمة (1 )يوضح الجدول رقم 
الطاقة وسعاتها، ويجدر في ىذا الدقامأن نشتَ إلى أن 

القدرة تعتٍ أقصى معدل لتزويد العضلة بالطاقة، وىي 
مرتبطة بالزمن، أماالسعة فتعتٍ أقصى كمية متوفرة من 

الطاقة عن طريق ذلك الدصدر أو النظام بغض النظرعن 
 )ويتضح من الجدول رقم . معدل تزويد العضلة بالطاقة

الدتمثلالأدينوستُ ثلاثي – أن الدصدر السريع  (١
الفوسفات الدخزن بالقرب من خيوط الديوستُ 

يدلكأعلى قدرة لكن سعتو – وفوسفات الكرياتتُ 
حيث لا تتعدى الددة  (أي الدخزون منو قليل)لزدودة 

التي يدكنو فيهامن تزويد العضلة بالطاقة أثناء الجهد 
ثانية، بينما لصد أن  20البدني العنيف أكثر من 

الدتمثل بالتحلل اللاىوائي - الدصدرالقصتَ الأمد 
- للجليكوجتُ والجلوكوز والذي ينتهي بحمض اللبنيك 

يدتلك قدرة متوسطة وسعة متوسطة تصل إلى دقيقة أو 
والذي  (الذوائي)تزيد قليلًا، أما الدصدرالطويل الأمد 

يتمثل بالتحلل الذوائي للجليكوجتُ والجلوكوز وأكسدة 
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أي معدل )الدىونفيمتلك قدرة منخفضة وسعة عالية 
تزويد العضلة بالأدينوستُ ثلاثي الفوسفات 
 (يعدمنخفض، بينما كمية الدخزون تعد مرتفعة

 نسبة مشاركة (1 )الشكل البياني رقم كما ويستعرض 
كل من الطاقة الذوائية واللاىوائية أثناء الجهد البدني تبعاً 

لددتو، ويتضح من الشكل أنو كلما ازداد زمن الجري 
الطفضت مساهمة النظام الذوائي في تزويد العضلات 

أي كلما الطفضت شدة الجهد البدني كما في )بالطاقة 
، (سباق الداراثون ازداد الاعتماد أكثر على الطاقة الذوائية
والعكس صحيح، كلما أصبح زمن الجهدالبدني قصتَ 

أي كلما )ازدادت نسبة مشاركة النظام اللاىوائي 
م  100ازدادت شدة الجهد البدني كما في سباق 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
عدو ازداد الاعتماد على الطاقة من  متً 200أو 

 . (الدصدر اللاىوائي

الدساهمة النسبية في مقدار  (2 )ويبتُ الجدول رقم 
الطاقة الدصروفة بالكيلو سعر حراري لكل من نظامي 

الطاقة الذوائي واللاىوائي أثناء الجهد البدني الذي تتًاوح 
، ويتضح من  دقيقة60 ثواني حتى 10مدتو من 

أي أصبح )الجدول أنو كلما ازدادت مدة الجهد البدني 
ازدادت مشاركة الطاقة  (الجهد البدني يتطلب شدة أقل

القادمة من الدصدر الذوائي والطفضت مساهمة الطاقة 
 .القادمة من الدصدر اللاىوائي
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 :مقدمة 
   يتعرض جسم الفرد خلال حياتو إلى لرموعة 

بايكولوجية و تغتَات وظيفية , تأثتَات مورفولوجية 
و تقاس القابلية البدنية و الدهاريو للفرد من , شتى 

و التي عادة , خلال ندو الجسم نتيجة ىذه التأثتَات 
 .ما تكون غتَ متساوية            

يدر الفرد بمرحلة النمو العام و تسارع النمو الطولي 
الذي يتًاوح بتُ البطء النسبي تارة و ثبات ألأحجام 

و كذلك وظائف الجسم تبدأ وظيفة مبكرا و , أحيانا
و بشكل عام أن القابلية الوظيفية عند ,تتأخر أخرى 

و ىذا لا , الأطفال تكون أقل مقارنة مع الكبار 
لان كل مرحلة ,يعود إلى عدم تكامل النمو لديهم 

ولكن .من مراحل النمو تعتبر تامة للمرحلة ذاتها 
ىناك عدة عوامل تؤثر على ندو الجسم منها               

 :     العوامل التي تؤثر في نمو الجسم عند الاطفال- 1
                 .:  الوراثة- 1-1    

  من الصفات الوراثية الأساسية التي يرثها الأطفال 
التي تحدد الطول و  (الخصائص الجينية)من الوالدين 

بناء شكل الجسم وندو الأجهزة الدختلفة                       
 .                   :البيئة الخارجية- 1-2    

  تشمل الدهارات الدكتسبة و العوامل البيئية 
 الاجتماعية و الحالة الدعيشية التي يدكن أن تؤثر على 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

و كلما كان التأثتَ كبتَا كان , طبيعة الفرد و سلوكو 
  .أكثر قوة و ثباتا                 

 .                 :التمارين الرياضية- 1-3    
  تعد التمارين الرياضية من الوسائل الدؤثرة في ندو 

حيث تنمو الأنسجة العظمية و العضلية و , الجسم 
كذلك الأعضاء الداخلية بشكل أفضل تحت تأثتَ 

و يدكن اكتساب الصفات و , التمارين الرياضية 
أما عند عدم , القدرات الحركية بشكل متكامل 

و بطء  (القصور الحركي )اكتمال الخبرات الحركية 
النمو تنخفض القابلية الوظيفية للجسم خلال ادوار 

      .النمو         
             :الجهاز العصبي و التنظيم الذرموني- 2  

  خلال ندو الجسم في الدراحل العمرية الدختلفة تتغتَ 
خصائص الجهاز العصبي و التنظيم الذرموني للوظائف 

,  الجسمية الدختلفة 
ففي الدراحل العمرية الدبكرة للنمو تسود تأثتَات 

و ىذا يظهر من خلال , الجهاز العصبي السمبثاوى 
ارتفاع سرعة التقلصات   

القلبية عند الأطفال في وقت الراحة و بتقدم الدرحلة 
العمرية يزداد تأثتَ العصب الباراسمبثاوي حيث ببطء 

 .                    التقلص القلبي

الخصائص الفسيولوجية للأطفال  :المحاضرة العاشرة
 عند أداء النشاطات الرياضية

 - بسكرة–جامعة محمد خيضر 
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

  بن شعيب أحمد:الأستاذ                     الثانية ليسانس:الدستوى                .     فسيولوجيا الجهد البدني:الدقياس
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 .                      :الادوار العمريو- 3  
  تشمل الأدوار العمرية التغيتَات في التكوين 

الجسمي و النمو الوظيفي التي يدكن تدييزه خلال 
وفق ذلك يدكن تقسيم  و, مراحل العمر الدختلفة

 .                 :يليالأدوار العمرية الددرسية إلى ما 
-8)  الأعمار الددرسية الصغتَة الذكور-اولا    

 . سنة                (11-8) الإناث سنة و (12
 (الأحداث) الأعمار الددرسية الدتوسطة -ثانيا    

-12) سنة و الإناث من (16-13)الذكور من 
                                   .سنة                 ( 15
الذكور  (الشباب) الأعمار الددرسية الكبتَة -ثالثا    
سنة      (18-16)سنة و الإناث من  (18-17)من

       :الخصائص الفسيولوجية للأدوار العمرية- 4   
              .        :الأعمار الددرسية الصغيرة- 4-1   
 ..:                  تتميز ىذه الأعمار بما يأتي .

تكون الوظائف العصبية قوية ومتوازنة كما يكون   - 
وان شدة العمل تزداد بتقدم , رد الفعل سريع ومتوازن 

 .   .                   الدرحلة العمرية
 .عدم الدقدرة على تدييز الاختلافات الدقيقة      - 
صعوبة الاستجابة في الأعمال الدتتالية والدتأخرة         - 
صعوبة الربط بتُ عمل الأجهزة لتشكيل الحركة        - 

  خلال ىذه الدرحلة تنمو الأجهزة الحسية و .
تنمو الوظائف  (12-10)الانفعالية و في سن 

الحركية والحواس وخاصة حاسة البصر واللمس وكذلك 
تنمو الغدد في ىذه الدرحلة تصبح الدعلومات الكلامية 

و تزداد الرابطة الوقتية بتُ , متكاملة و أكثر دقو 
الكلام كمحفز و الوظيفة الحركية حيث ينمو 

وعند ممارسة التمارين الرياضية , التحسس الحركي 
يزداد التأثتَ على قابلية الطفل الكلامية والذىنية مما 

  .يطور النشاط الحركي لديو                  

             :(الأحداث)الأعمار الددرسية الدتوسطة- 4-2   
 .:                   و تتميز ىذه الدرحلة بما يأتي    .

ينمو الجسم عند الأحداث بشكل غتَ مستمر         - 
يلاحظ التحفيز العالي مع وجود صعوبة في رد    - 

  .الفعل     
 .تقل الاستجابة للمحفز الكلامي                 - 

الانفعال وىذا يدل على عدم التوازن النفسي - 
في ىذه  (مركز النمو)حيث تتميز الدراكز العصبية 

الدرحلة بعدم الاستقرار و يلاحظ أثناء الجهد التعرف 
وزيادة رد فعل الاوعيو القلبية بشكل , الشديد 

و , مفاجئ مع تذبذب إيقاع القلب بشكل وقتي 
ىذه التغيتَات تحدث بسبب الاختلال في تنظيم 

                           .          الوظائف الجسمية في ىذه الدرحلة
, تحدث في ىذه الدرحلة أيضا تغيتَات جنسيو  - 

حيث تختلف الذرمونات ووظائف الغدد الجنسية 
 . .           (الدرقية النخامية و)وكذلك الغدد 

تتغتَ علاقة الأعصاب وفق التأثتَات الدختلفة  - 
للجسم وىذا ما يديز ىذا الدور عن مرحلة الطفولة                  

            :(الشباب)الأعمار الددرسية الكبيرة - 4-3  
  يتم الانتقال إلى ىذه الدرحلة عند تكامل نشاط .

                 :  الجهاز العصبي  و تتميز بما يأتي 
تكون الوظائف العصبية أكثر تطورا و أعلى قوة    - 

 .حيث يتم تنسيق مختلف الحوافز                    
تزداد كميو الدعلومات و كذلك العلاقة بتُ    - 

وذلك لان , الحافز ورد الفعل و تصبح أكثر تكاملا 
سنو يصبح  (18-17)نشاط النخاع الراسي في عمر

 .أكثر تكاملا           
يتكامل نشاط الذرمونات    - 

.  
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نمو الجهاز الحركي عند الأطفال في مختلف - 5
  :الأعمار

  .                  :الجهاز الحركي- 5-1  
  (الجهاز العصبي العضلي, العضلات, العظام )يشمل 

 .                      :العظام- 5-2  
عند ندو جسم الطفل تتحول الانسجو الغضروفية   - 

إلى عظمية و يحصل ىذا التعظم في الذيكل العظمي 
حيث يتعظم عظم التًقوة ولوح الكتف ,بسرع مختلفة 

-10)وعظام الرسغ في عمر  (25-20)في عمر
 11-9) سنو و سلاميات أصابع اليد في عمر (13

سنو أما عند الإناث فيبدأ التعظم قبل الذكور بحوالي  (
.  سنو                         1-2
تختلف سرعو تكوين العظام نسبيا و لذا علاقة - 

. وثيقة مع تطور مراحل ندو الأطفال 
  .                 :خصائص نمو العظام- 5-3  

أنها غتَ متساوية في الطول والعرض    - 
تلاحظ ادوار ندو سريعة و بطيئة و عادة ينتهي   - 

تكوين الذيكل العظمي بشكل متكامل في سن 
  .                    سنو  (20-24)

تتغتَ الخصائص الكيميائية للعظم وتزداد بتقدم   - 
حيث تزداد بعض الدركبات مثل ,الدراحل العمرية 

و بنفس , الفسفور و الدغنسيوم , أملاح الكالسيوم 
 , صلابةالوقت تزداد كثافة وتداسك العظم ويزداد 
 .      حيث يتم تزويده بالدم بشكل متكامل 

أن ندو النسيج العظمي يرتبط بشكل وثيق -   
 .بالطول 

  .                 :العضلات- 5-4   
, أن النسيج العضلي ينمو بشكل غتَ متساوي   - 

 سنو الأولى من العمر يزداد وزن 15حيث انو في 
 سنو 3-2وبعد , % 9العضلات كل سنو بنسبو 

 سنو يزداد وزن العضلات 18-15أي من سن 
ويزداد وزن عضلات عند الأحداث , % 12بنسبو 

بشكل أكثر نسبيا من  (سنو15-13)الذكور 
 .الإناث لنفس الدرحلة العمرية                   

غالبا ما تنمو عضلات الرجلتُ طوليا وعضلات   - 
و ندو العضلات . الذراعتُ أيضا ولكن بشكل اقل

كما , الباسطة الطولي يسبق ندو العضلات القابضة 
و تبدأ وظائفها مبكرا , يزداد وزن العضلات بسرعة 

وتؤدي جهدا كبتَا و لكن ليس أكثر من الحدود 
و عند زيادة حجم المجاميع العضلية يزداد , الطبيعية 

  .طول العضلة و عرضها                      
 سنو اغلبيو 14-12عند الأحداث في عمر   - 

العضلات تكون قويو شكلا و تركيبا ولكن بمستوى 
 .اقل من الشباب       

الدستعرضة ) و من الجدير بالذكر أن العضلات   
ذات الرأستُ العضدية و كذلك العضلة ذات الرؤؤس 

 6والى حد عمر  (الاربعو الفخذية الباسطة للساق
 17وفي عمر  (خمس أضعاف)سنوات تنمو بقدر

  ..        (تذانية أضعاف)سنو 
               .             :العضلي –الجهاز العصبي- 5-5  

ومع ,    ينمو الجهاز العصبي العضلي بشكل بطيء
تطور الدرحلة العمرية يتغتَ تحفيز العضلات حيث 

تتميز بعدم الاستقرار وتكتسب القابلية على التحفيز 
سنو يستمر  (15-14)و من عمر, العالي الدتذبذب 

عدم ثبات العضلات إلى مرحلو متقدمو  
الحسي خلال ندو الاجهزه –   يتم ندو الجهاز الحركي 

الجسمية الدختلفة و بوقت واحد مع تكوين الحركة 
. وتطور الدهارات الحركية لدى الأطفال 
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عند  (الخبرات)تنمو الدهارات الحركية - 5-6  
           .:        (القفز, الجري, الدشي)بالتدريج  الأطفال

  .                    :الدشي- 6-5-1  
و التي ,    يعد الدشي من الخبرات الحركية الصعبة 

يتعلمها الطفل في السنة الثانية من العمر حيث يزداد 
تذبذب  تقل سرعو الحركة و طول الخطوة بالتدريج و

سنوات يكون  (4-3)في عمر  الجسم عند الدشي و
سنوات  (8)في عمر  الطفل قادر على الجري و

والتي , سرعو الحركة  يتمكن من تحديد طول الخطوة و
 .ىي إحدى مميزات الدراحل العمرية الكبتَة          

  .                     :الجري- 5-5-2  
 طويلة عند الطفل تحدث مرحلو الدشي إتقانبعد   

 مع قلو فتًه الاستناد من الدشي أثناءمن التحليق 
 في أكثرو فتًه التحليق تزداد . سنوات  (3-10)

 الخطوةمع ازدياد العمر تصبح  و, سنو  (12)عمر
 السرعةتكون  و, (سرعو الجري)اكبر وتزداد سرعتها 

سنوات  ( 7 ) بعمرالأطفالالقصوى للجري عند 
سنو  ( 16- 15 )في عمر و , الثانيةفي   مت4.55ً
 سنو و (29-19)في عمر و , الثانية متً في 7.59

 متً في 9.77 العاليةعند الرياضيتُ ذوي الدستويات 
 . الثانية

مطاولو ) الركض أثناء العالية بالسرعةقابليو الاحتفاظ  
سنوات تكون  ( 8-7 ) بعمرالأطفالعند  (السرعة

وان التدريب الرياضي ,  والشباب الأحداثاقل من 
  للجري والقصوى السرعة زيادةالدستمر يسبب 

 .السرعة                      مطاولو خاصة
  .:                   القفز- 5-5-2 

 و  , أيضا الصعبة الحركيةيعد القفز من الخبرات    
 , السرعةفي   والعضليةيتطلب ندو كبتَا في القوه 

,  من عمر الطفل الثالثة السنة القفز في مهارةتتكون 

 بعد القفزه أو يزداد ارتفاع العمرية الدرحلةمع تطور  و
عند الذكور  (طول القفزه) قفزه أفضليلاحظ  و, 

 في عمر اقل من الإناث عند أما,  سنو 13قبل عمر 
سنو يتوقف ندو  (18-17 )وفي عمر,  سنو 12

 .                           طول القفزه
,  تؤثر على ندو ىذه الدهاره الرياضيةالتدريبات 

في طول  تطور ويلاحظ عند الشباب الرياضيتُ اكبر
. سنو  (16-13 ) الأعمارالقفزه عند 

 في مختلف الأطفال عند البدنيةنمو القدرات - 6
  :الأعمار

 البدنية اللياقة بتُ ندو عناصر وثيقة علاقةىناك   
بتُ  و (.الدرونة, التوافق, الدطاولة, السرعة, القوه)

حيث تتكون ىذه القدرات بشكل غتَ , إتقانها
 الأقصىقد تبلغ الحد  ليس بوقت واحد و متساوي و

 .                    مختلفة أعمارفي 
  .                  :العضليةالقوه - 6-1   
  والعظمية مع طول الانسجو العضليةترتبط القوه   

 و,  وتركيب الاجهزه و الأربطة الدفصلية العضلية
 .          ذلك ندو التوافق الحركي للعضلاتك
-14) ندو في قوه العضلات في سن أعلىيلاحظ   
 الباسطةعلى سبيل الدثال قوه العضلات  سنو و (17

 إلى 67.7 سنو من 14-11للجذع تزداد في عمر 
 إلى سنو تصل 17-14في عمر   كغم و90.8
 .                          كغم144

 من أكثر الباسطةغالبا ما تزداد قوه العضلات    
 قوه زيادة تلاحظ اكبر إذ, القابضةالعضلات 
 في الفخذ والجذع واقل قوه في الباسطةالعضلات 
,   للذراع والساعد والكتفالقابضةالعضلات 
 العمرية غتَ متساوي خلال الدراحل العضليةندو القوه 

,  الدختلفةكذلك يختلف ندو القوه في العضلات , 
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الجهد العالي بشكل سلبي  القوة السريع و يؤثر ندو و
على ندو   وللأحداثعلى تكوين الجهاز الحركي 

 .                 العظام الطولي
يرتبط بالدراحل العمرية  تكوين القدرات الحركية لا  

 أيضا البيولوجي مع العمر علاقةفقط و لكن لو 
 اكبر كلما كانت البيولوجيوكلما كان مستوى النمو 

 .                     القوة العضلية أكبر
 مختلف في الأحداثتتساوى القوة العضلية عند - 

بينما في , الجنسي النضوج في الدتساوين الأعمار
 سنة والدتساوية تقويديا يلاحظ 15-13 الأعمار

 .           القوة العضليةفياختلاف كبتَ 
الجمناستك ) ترياضاالرياضيتُ الشباب في -   
 (السلة و الكرة الطائرة , الذوكي , الدبارزة , الدصارعة,

مع ندو في القوة  ,الجنسي النمو فييسبقون أقرانهم 
 وفي الجري سرعة فيذلك  كالعضلية بشكل أكبر و

ولذذا  ,الرياضية التمارين أداء عند بالسرعة الدميزةالقوة 
 سنو 14 في مرحلة البلوغ الدبكر بعمر الرياضيتُن إف

 مع الرياضيتُ بالدقارنةتكون نتائجهم اقل مستوى 
 من التكامل أعلىالشباب الذين يتميزون بمستوى 

. الجنسي 
 للرياضيتُ الفرديةمن ضروري دراسة الفروقات   

 العمر إلى إضافةوخاصة الطول وتركيب الجسم 
 من البدنية التًبيةالتقويدي عند التدريب في لرالات 

  .                    الرياضيالتكاملاجل بلوغ 
  .:                  السرعة- 6-2 
  وسرعة رد الفعل والحركية الاستجابةتنمو سرعو   

سرعو تكراراىا بشكل   والواحدة الحركةسرعو 
 .                   العمريةحسب الدراحل  متفاوت و

 سنوات تساوي 7-5 في عمر سرعو رد الفعل-  
 التي تليها الأعمار في أما ثانيو 0.40- 0.30تقريبا 
 سنة يتقارب 14-13 ثانية وفى عمر 0,20تصل 

 0.20–0.15ىذا الزمن مع الدعدل لدى الكبار 
 .ثانية 

 مختلف في الحركيتختلف سرعة رد الفعل - 
حيث يلاحظ أكبر سرعة رد , المجموعات العضلية

 اليد والساعد و أقل سرعة عند أصابعفعل عند ثتٌ 
  .            ثتٌ الجذع و الساق و الفخذ

 الاستجابة تسبق التيالفتًة )تقل فتًة الكمون -  
مع تقدم الدرحلة العمرية وبشكل غتَ  (الحركية

سنة وما 11 - 9حيث تتسارع في سن  , متساوي
 وتقل فتًة  تبطئ سنة و14-13بعدىا وبعد 

-9 سن في عند التدريب الحركيالكمون لرد الفعل 
.  سنة لأن ىذا العمر أكثر ملائمة لنمو السرعة 12

 لتنفيذ اللازمة الزمنيةزيادة ندو الجسم تقلل من الفتًة 
 سنو حيث يقتًب الوقت 14-13الحركة ولحد 

 الوقت عند إلىالدصروف على تنفيذ الحركة الواحدة 
 .الكبار 

, الرياضيون الشباب يتميزون بنمو السرعة الحركية   
 الأطفال سنة يلاحظ أيضا أن 14-13وفى عمر 

  الحركية ندو السرعة فيالدتدربتُ يفوقون الغتَ متدربتُ 
تكون السرعة الحركية القصوى لدختلف زوايا -  

كذلك الكبار   والأطفالمتساوية عند  الجسم غتَ
وأقل سرعة حركية تلاحظ في , الأعمارفي مختلف 

كما تلاحظ السرعة القصوى ,مفصل الكاحل 
مع تقدم   في مفصل الدرفق وثواني 10للحركة خلال 

  مرات مما3.7 - 3.3الدرحلة العمرية تنمو بقدر 
 سنة السرعة 11 في عمر أنوجد  و. الأطفالعند 

 حركة 38القصوى على الدراجة الذوائية تساوى 
 سنة 18 ثانية وعند الشباب بعمر 15خلال 

 .                       حركة47تساوى 
 ندو السرعة القصوى للحركة يزداد سنويا عند إن  - 

 9-7 عمر في سنوات و 6-4عمر في  الأطفال
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 ازدياد ة وتتَ الدراحل العمرية التالية تقلفيأما , سنوات
يعمل  و,  سنة تتوقف15السرعة الحركية وبعد عمر 

 على زيادة السرعة الحركية القصوى الرياضيالتدريب 
كما ذكرنا سابقا  وخاصة عند الرياضيتُ الشباب و

 سنة تنمو فيو السرعة الحركية بشكل 12-9أن عمر 
 ىذه الدرحلة تأثتَ التدريب في ندو فيلأن , كبتَ 

 الأعمار فيالسرعة يكون بشكل أكثر ملائمة بينما 
.  تليها يكون تطور السرعة أبطأالتي
  :الدطاولة-6-3  
ذلك  تزداد الدطاولة مع ازدياد الدرحلة العمرية و   

فمثلا تزداد مدة , بسبب زيادة القوة الثابتة و الحركية 
 من لأعمار للأصابع القابضةالقوة الثابتة للعضلات 

.  مرات مما كانت عليو4-3 بحوالي سنة 3-18
 زيادة مطاولة القوة في المجموعات العضلية    إن

في  و,  ولا يحصل بوقت واحد متساويالدختلفة غتَ 
  والقابضة سنة تتميز العضلات 11 -8عمر 

الباسطة للساعد بمطاولة اكبر تليها العضلات 
 سنة تزداد 14-11عمر  في الباسطة للجذع و

يلاحظ  و ,التوأمةبشكل كبتَ مطاولة عضلة الساق 
 الدطاولة في سنة انخفاض بسيط 14-13 عمر في

 و الباسطة للساعد وكذلك القابضةللعضلات 
عند ندو الجسم تزداد . للجذعالباسطةالعضلات 

 الجمناستك الدعقدة في الأوضاعالدطاولة عند تنفيذ 
 سنة تزداد 17-13 سن ففيمثل التعلق والاستناد 

 سنة 14-13 عمر في مرات و 4 بحواليمدة التعلق 
مع تقدم الدرحلة  و,  وتتَة ندو الدطاولة الثابتة تبطئ

.  الشديدالحركيالعمرية تزداد فتًة أداء العمل 
 تطور الدطاولة وكلما في عن الذكور الإناثتختلف    

تقدمت الدرحلة العمرية كلما زاد الاختلاف و كان 
الذكور ) سنة وعند الجنستُ 15-14في عمر ,كبتَا

 9-8 الأعمارتزداد الدطاولة بالدقارنة مع  (الإناثو 
 مرات و تلاحظ أكبر 3-2 بحوالي أكثرسنوات 
 .           سنة 15-12 سن فيمطاولة 

يتميز الرياضيون الشباب بارتفاع ندو قابليتهم    
 بشكل كبتَ مقارنة بغتَ الرياضيتُ فمثلا الوظيفية
 سنة تزداد لديهن 15-8 السباحات بعمر الإناث
 القابلية وتزداد ، بشكل ملحوظالوظيفيةالقابلية 
 أما عند أضعاف 3 بحوالي الإناث عند الوظيفية

  . أضعاف         4-3 بحواليالذكور فتزداد 
 :الدرونة-6-4   

وتعد ,  قابلية تنفيذ الحركات لددى كبتَ    ىي
 الحركة ىي حدود لأداء للمفصل المحددةت داديتمال

 كبتَة بحركة الدفاصل والخاصية علاقةوللمرونة , الدرونة
التي  و , المحيطة بالدفصلالأربطةالدطاطية للعضلات و 
 .           الدركزي العصبيتتغتَ تبعا لتأثتَ الجهاز 

, متساويتتغتَ الدرونة مع ندو الجسم وبشكل غتَ     
 تزداد الدرونة الفقريفمثلا نلاحظ عند بسط العمود 

-7 بعمر الإناث سنة و 14-7عند الذكور بعمر 
 تقل حركة ثتٌ العمود الأكبر الأعمار فيأما , سنة12

 سنوات 10-7 عمر في وتزداد بشكل كبتَ الفقري
ويلاحظ , الدرونة سنة تقل 13-11 عمر فيأما 

وأما ,  سنة 15 عمر فيارتفاع الدرونة عند الذكور 
 .                        سنة14 في عمر الإناثعند 
 الحركات الشديدة الايجابية أداءتقل الدرونة عند    

 فيالدد   والثتٍعند حركة , بالدقارنة بالحركات السلبية
 سنة و تزدادا 13مفصل الكتف تزداد الدرونة في سن 

 سنوات أما 10-7 مفصل الورك بعمر فيالدرونة 
 14-13 سن إلىبعدىا فيكون تطور الدرونة أبطاء و 
 .                 سنة حيث تتقارب الدرونة مع الكبار
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  :التوافق-6-5
 في رالانتشاالدقة و )يشمل التوافق الظواىر    

 10-7ينمو التوافق بشكل كبتَ في عمر  و,  (الفراغ
 سنة يلاحظ 12-10سنوات و لكن في عمر 

,  الدكان في الحركة أداءاستقرار ىذه القابلية مع دقة 
 سنة تختل قابلية تقويم وضع 15-14وفى عمر 

ومع تقدم الدرحلة ,  الفراغ فيالجسم و أجزائو الدختلفة 
 سنة ترتفع ىذه القابلية 17-16العمرية في عمر 

ويساعد , وتصل بشكل متكامل كما عند الكبار
 الحركية و الانتشار الدقةالتدريب الدنتظم على تحستُ 

 .                    الفراغفي
خلال مراحل ندو الطفل تتغتَ قابلية تدييز وتتَة    

 وتتَةولقد وجد أن ىناك انحراف كبتَ في , الحركة 
 سنة 14 سنوات والى حد 8-7 عمر فيالحركة 

تتكامل كما عند   الحركية والوتتَةحيث تتحسن 
 تكامل قدرة فيلذلك أن للعمر دور كبتَ  و, الكبار

 عمر من في الأحداثن إتوافق نشاط العضلات لذا ف
 الدعقدةسنة يستطيعون تنفيذ الحركات 13-14

 .                 (الحركيالتوافق )والصعبة 
 :للأطفال عند العضليالطاقة والنشاط - 7  
  والبدني النمو في يلعب دورا كبتَا الغذائيالتوازن   

 الجسم عندما تتم أجهزةيتزايد ندو  الذىتٍ للأطفال و
  .                بشكل صحيح التغذية

                          :تمثيل البروتينات- 7-1  
 غرام 3يساوى   اليوم الواحد مافي الأطفاليحتاج    

كغم من وزن الجسم من البروتينات في عمر 1لكل 
كغم من وزن 1 غرام لكل 2.5 سنة والى 11- 7

 عمر في 1.5 سنة والى 14- 11 عمر فيالجسم 
 .                       سنة فأكثر14
 الإناثمن   البروتينات أكثرإلىيحتاج الذكور    

 كلما ازداد الاحتياج الرياضيوكلما زاد التدريب 
 إلى الشباب الرياضيونويحتاج , للبروتينات أكثر

 لكونو يحتوي على تريع أكثر الحيوانيالبروتتُ 
 .                     الحوامض الامينية 

                  :تمثيل الكربوىيدرات- 7-2  
 الضروريةتعد الكربوىيدرات من مصادر الطاقة    

 في الكربوىيدرات احتياطي  أنو, للرياضيتُ الشباب
الكبد و العضلات قليل وقابلية تحريره بطيئة عند 

 مقارنة بالشباب ولذذا عند  الأحداث والأطفال
 يتطلب نسبة عالية  الذي الشديد والعضليالنشاط 

 نسبة فيمن الكربوىيدرات يحدث انخفاض سريع 
-8)ويحتاج الجسم  , الأحداث الدم عند فيالسكر 
 اليوم من فيكغم من وزن الجسم 1غرام لكل  (15

. الكربوىيدرات
                        :تمثيل الدىون- 7-3 
من السعرات  % 35- 30يعادل  تزود الدىون ما  

 سنة 11-7ويحتاج الطفل في عمر ,  للأطفالاللازمة
 15 – 11و يحتاج في عمر ,  غرام يوميا70-80
  .              غرام يوميا100-90 إلىسنة 

             .                     :تبادل الطاقة- 7-4 
  الطاقة وفقا لوزن الجسم والأطفاليستهلك   

 مقارنو مع الطاقة نسبة أعلى من السطحيةالدساحة 
 و, الأكسدةوذلك بسبب نشاط وظائف , الكبار

 طاقة أكبر الأطفالعند أداء عمل متماثل يستهلك 
 تستهلك طاقة الأطفالذلك لان عند  و, من الكبار

متً /  كغم إلىضائعة بنسبة أعلى من الكبار نسبة 
  .                من العمل

 أقل بالدقارنة الأطفالتكون نسبة تدثيل الطاقة عند   
لذلك تكون , مع مستوى ارتفاع الطاقة عند الكبار

 أقل عند الأوكسجتُالقابلية القصوى لاستخدام 
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أن القابلية القصوى لاستخدام  و, الأطفال
 سرعة إلى إضافة التقويدي لذا علاقة بالعمر الأوكسجتُ
 .                        ندو الجسم

تزداد عند الرياضيتُ الشباب قابلية التبادل   
 مقارنة مع غتَ الأقصى الحد إلىالاوكسجيتٌ 

 الإنتاجية بانخفاض الأطفالكما يتميز , الرياضيتُ
 سنوات 10-9 بعمر الأطفالويتوقف , اللاىوائية

 النشاط البدني الشديد عند ازدياد الطلب أداءعن 
اللاىوائية من   الذوائية والإنتاجيةتعد , الاوكسجيتٌ

 الوظيفية تحدد من القابلية ىالتح العوامل إحدى
 . الأطفالللعضلات عند 

                  :الدم و الدورة الدموية- 8 
 :الدم-8-1  
 سنة 12-7 بعمر الأطفالتبلغ كمية الدم عند   
 مللتً لكل كغم من وزن الجسم أما الكبار 70

 الأطفالو يتميز ,  مللتً لكل كغم 60-50 فحوالي
سنوات  7  الدم عمرفيبانخفاض كمية الكلوكوز 

ملغم من نسبتو عند % 80-70حيث تبلغ كميتو 
ملغم  % 12-90 سنة 14-12فى عمر الكبار و

بعد ذلك يتقارب مع نسبتو عند  مقاربة بالكبار و
 .الكبار

 في عند تقدم الدرحلة العمرية تنخفض قابلية التخمر   
 بحواليذلك لتحلل الكربوىيدرات عند الكبار  و، الدم
.  سنوات 8-7 بعمر الأطفال مرات مقارنة مع 4

السعة   نسبة الذيموجلوبتُ والأطفالتقل عند 
 الشديد  البدني الشرايتُ بعد النشاط فيالاوكسجينية 

ترتفع لزوجة الدم و يقل عدد الخلايا الحمراء عند  و
تتسارع   الدموية والأقراصيزداد عدد  و, الشباب

 .                        عملية تخثر الدم
 ساعات من 6يحدث الاستشفاء في ىذه الدرحلة بعد 

  ساعة و2-1.5انتهاء الجهد أما عند الكبار بعد 
 تتغتَ الأوكسجتُ حالة عدم كفاية  فيعند الشباب و

نسبة الذيموجلوبتُ بشكل مفاجئ  فتًة لزوجة الدم و
.  مع تقدم الدرحلة العمرية

                           :القلب- 8-2
 عند تدريبات  خاصةيزداد حجم القلب الكلي و- 

 الوظيفي للقلب الأداءوان نشاط  , الدنتظمة الدطاولة
لذذا   والدموية الاوعيو فييزيد من سعو الفواصل 

 الأعضاء في العاملةالسبب يتم تزويد الانسجو 
 الدموية الدورةتتحسن  و,  بالدم بشكل جيدالدختلفة
 أثناء جديدة دمويو أوعيوتتفتح  تنشط و  والطرفية

 . العضلي                            النشاط 
 كلما ازداد العمر وفى عمر القلبية الدورةتزداد مده - 
 عمر من في أما ثانيو 0. 64 سنوات تستغرق 6-7
 ثانيو  0. 72 سنو تصل 14- 12
 سنوات تقارب 7 عمر في القلبيةعدد الضربات - 
 15 - 14وفى عمر , الدقيقة في ضربو 90- 85
 . الدقيقة            في ضربو 80-70سنو 
 تذبذب بشكل كبتَ حيث تكون اقل الضربةسرعو    

 عند الرياضيتُ الشباب عند تدريب الراحةفي وقت 
 سنا  الأكبر واقل عند الرياضيتُ طويلة لفتًة الدطاولة

 تقل مع تقدم العمر القلبيةسرعو التقلصات    
 عند العالية الاقتصاديةوانتظام الجهد ويظهر الشباب 

 الشدةوفي حالو التمارين عالية , التأقلم على الجهد 
 ترتفع عند الرياضيتُ الشباب عن الضربةفأن سرعو 

 عند الشباب الضربة حجم أما. سرعتها عند الكبار 
 .                                 يكون اقل

 بسبب العمرية الدرحلةتزداد سرعو النبض مع تقدم    
تزداد ضربات القلب  والقلبية، ارتفاع نشاط الوظائف 

 كبتَه مقارنو مع الكبار في زيادة الأحداثعند 
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 زيادة,  شدة الجهدزيادة, ارتفاع الجهد )الحالات 
و  (الراحة تكرار التمرين وتقليل فتًه زيادة, مده ألجهد

 أداء للقلب عند ة التقلصيالقابليةيرتبط تحديد 
في العمل ، العمر  بمقدار الجهد والرياضيةالتمارين 

يتم استشفاء  (تدارين القوه القصوى) قصتَةلدده 
سنو بشكل 12- 11 بعمر  الأطفالالنبض عند

 مقارنو مع الكبار وان الجهد الشديد الذي أسرع
 .          يتأخر استشفاء النبضطويلةيستغرق فتًة 

خلال   والواحدة النبضةيزداد حجم الدم في    
  العمرزيادة في الارتفاع مع الأعلى الحد إلى الدقيقة

 الأطفال عند الواحدة النبضةلذا يقل حجم الدم في 
سرعة ضربات القلب عند   والنبضةيزداد حجم  و

 اقل عند الزيادةلكن تكون   والرياضية التمارين أداء
وتحصل زيادة حجم الدم . مقارنة بالكبارالأطفال
             القلبإيقاع بسبب ازدياد بالدقيقة

 .                        :الضغط الدموي- 8-3   
الشباب في   والأحداث الشرياني عند الضغطيرتفع    

 ارتفاع وقتي أحياناو يلاحظ ,  سنو16-13عمر 
ويزداد , يزئبق/  ملم140للضغط الانقباضي الى حد 

 الأطفالالضغط الدموي في النشاط العضلي عند 
ارتفاع الضغط  ويكون, بنسبو اقل مقارنو مع الكبار 

 مقارنو مع أعلىالانقباضي عند الرياضيتُ الشباب 
.  الشباب غتَ الرياضيتُ 

                       :التنفس- 8-4  
وتكون ,  التنفس مع ازدياد ندو الجسم وظيفةتتطور  

 اكبر من الراحة عند الأطفالسرعة التنفس عند 
 إلىوتصل سرعة التنفس , ولكن اقل عمقا , الكبار
 240-160 وبعمق الدقيقة مره في 22-26

  سنوات7-5مللمتً في عمر 

 الأقصى الحد إلى الدقيقةيرتفع حجم التنفس خلال   .
 العمر وندو الجسم حيث يزداد الطلب زيادةمع 

 في الأوكسجتُ لتً من 1ويستخلص , للأوكسجتُ
, لتً ىواء ( 30-29) سنوات من 10-7عمر 
 عند أما, لتً ىواء ( 34-32 ) من الأحداثوعند 

  .                 لتً ىواء ( 25- 24 )الكبار من 
 الأوكسجتُ يستخلص لتً واحد من الأطفالعند    

 عند الكبار أمالتًمن الدم  ( 22-21) من للأنسجة
 القصوى التهويةلتً وترتفع  ( 16-15 ) منفأكثر
 وتكون العمرية الدرحلة وبصوره اردايو مع تقدم للرئة

 مع غتَ الرياضيتُ  بالدقارنةاكبر عند الرياضيتُ الشباب 
 الاراديو تحد من قابليو التنفس الرئةعندما تقل تهويو    

 الأطفاليحتاج   الجهد العالي وأوعند النشاط البدني 
 بنسب اقل عند الأوكسجتُ إلى سنو 12-11بعمر 
  مع الشباب و بالدقارنة التمارين بشده قصوى أداؤىم
 نبض إلىلذلك كلما ازداد العمر كلما احتاج , الكبار

 علاقة )جيتٍكسيويقصد بالنبض الأ  وأعلى أوكسجتُ
 إلى الدقيقة خلال الأوكسجتُما يحتاجو الفرد من 

 الدستخلص الأوكسجتُسرعو التقلصات القلبية وحجم 
ىذا يدلل على  و,  (من لتً واحد في الذواء الدستنشق 

 للتنفس وجهاز الدوران ترتفع الوظيفية العلاقة أن
 بقيم وظيفية تنفسيو الأطفاليتميز  و,  العمر بزيادة
 الدستخدم الأوكسجتُحجم .  فعلى سبيل الدثالأعلى
 الأطفال عند ملليمتً 26.4كغم يساوي 1لكل 
 سنو 20-18 الشباب بعمر أما سنو 12-11بعمر 

 . مللت14.7ًيساوي 
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