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 الفصل الأول
 في علم الفسيولوجي أساسيات

 
 :مفهوم وأهمية الفسيولوجيا

علم الفسيولوجي احد الفررو  الهامرة لعلرم الليولوجيرا الرتم يهرتم يعد 
لدراسررة هرراهرح الحيرراح فرري اللايةررات الحيررة لصررورح عامررة  فاللرراي  الحرري 
علررارح عرر  وحرردح لايولوجيررة أم اوحرردح لةاييررة متلاملررة مترالطررة تتفاعررل 

 ملوةاتها لتعطي هاهرح الحياح لللاي  الحي(.
م يهتم لدراسة ليفية حدوث وهراي  وعلم الفسيولوجي اهو العلم الت

اللرراي  الحرري المةتلفررة م ررل عمررل جهرراه الرردورا   جهرراه التررةف   الجهرراه 
 العضلي  الغدد الصم...الخ(.

 وهتا يعةي:
وصررر  وهررراي  الأعضرررائ فرررري اللايةرررات الحيرررة اا ةسرررا   الحيرررروا    ▪

 الةلات... الخ(.
 ليمايية.شرح وتفسير هته الوهاي  في ضوئ القواةي  الفيهيايية وال ▪

وعليه يمل  تفسير علم الفسيولوجي في ضوئ ما تقردم لنةره افيهيرائ 
وليميائ اللايةات الحية( ولا يقتصرر أ  ةعرر  مرا هري وهيفرة هرتا العضرو 
أو تاك فن  هتا الوص  غير لافي ولل  الأهم أ  ةفسر لير  يريدم تلرك 

سرة العضو تلك الوهيفة وةحاول التشا  آلية هته الوهيفرة فضر ع عر  درا
الع قررة لرري  أةشررطة أعضررائ اللرراي  الحرري والعوامررل الترري ترري ر علرر  هررته 
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الأةشررطة  ت يعتمررد علررم الفسرريولوجي علرر  الفيهياييررة والليماييررة والحيويررة 
 لالجسم.

   الفسرريولوجيا ترررتلط مررو العلرروم المورفولوجيررة م ررل علررم التشررري   
م الطب فض ع علم الأجةة  علم الأةسجة وارتلاطه أيضا مو الل ير م  علو 

ع  ارتلاطه لعلم الةف  ليشلل ما يسم  لعلم الةف  الفسيولوجي     ما 
 يهمةا لالموضو  هو ارتلاط علم الفسيولوجي لعلم التدريب الرياضي.

تعتمرررد الدراسرررات الفسررريولوجية علررر  الم حهرررة والتجريرررب للهرررواهر 
رقميررة الحيررة لوصررفها وتقررديرها اةوعرراع ولمرراع( أو التعليررر عةهررا فرري صررور 

حجميه مو تسجيل الةتايج في شلل لتالي أو أف م... الخ  مر  ةر ل لرل 
تلك فن  الدراسرات الفسريولوجية تهرد   لر  محاولرة ا جالرة عر  الأسريلة 

 الآتية:
 ما هي الوهيفة؟ -1
 ليفية أدائ هته الوهيفة. -2

 ما هي العوامل المي رح عل  الوهيفة؟ -3

 رى.ليفية اةدماج هته الوهيفة مو الوهاي  الأة -4

وعليه م  ة ل ا جالة علر  هرته الأسريلة الأرلعرة يملر  دراسرة أم 
 موضو  م  موضوعات علم الفسيولوجي.

لررو أةررتةا القلررب لعضررو فرري جهرراه الرردورا  فرري جسررم ا ةسررا ...  م ررال:
 ةرجو  ل  الأسيلة الأرلعة سالقة التلر للإجالة عليها.

 يررا الجسررم ضررخ الرردم  لرر  جميررو أجررهائ الجسررم لتهويررد أةسررجة وة -1
 لالاولسجي  والمواد الحيوية... وهتا هو الجواب عل  السيال الأول.
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اسررتقلال الرردم الرروارد اليرره مرر  جميررو أجررهائ الجسررم أ ةررائ فترررح ارتةررائ   -2
عض ت القلب  م يلي تلك اةقلاض عضلته ليدفو الردم مررح أةررى  لر  
جميررو أعضررائ الجسررم ةتيجررة لهررتا الاةقلرراض... الجررواب علرر  السرريال 

 ال اةي.

أمررا العوامررل المرري رح علرر  الوهيفررة فهرري مررا يةررت  لرره الفرررد ةفسرره   -3
 ( االعمررر  الجررة   الهرررو  الحياتيررة  الاةفعررالات  الرياضررة... الررخ

 وهتا هو الجواب ع  السيال ال الث.

   القلب يرتلط لمعهم العمليات الحيوية في الجسم م رل تروفير حرلرة   -4
سررم ومررا جميررو أجررهائ الجل  لرر  الأوعيررة الدمويررة للرري يةتقرر فرريالرردم 

يحتاجررره مررر  الاولسرررجي   الغرررتائ الررر هم  ةتررراج الطاقرررة وغيرهرررا... 
 الجواب عل  السيال الرالو.

 

 :أهمية الفسيولوجيا في التدريب الرياضي

تعررررد الدراسررررات الفسرررريولوجيا فرررري مجررررال فسرررريولوجيا الترررردريب أو 
حقرل الترليرة  فسيولوجيا الرياضة مر  الموضروعات الرييسرية للعراملي  فري

الرياضية والتردريب الرياضري والتري مر  ة لهرا أملر  التعرر  علر  ترن ير 
طرايرررل التررردريب اللررردةي علررر  الأجهرررهح الحيويرررة لجسرررم الرياضررري ةتيجرررة 

ستطيو تقةري  حمرل سات أو التدريب والتي م  ة لها ةالاشتراك في المةاف
فادح مر  تن يراتره التدريب لما يت ئم وقدرح الفررد الفسريولوجية وتلرك ل سرت

الايجالية وتجةب التن يرات السللية التي ستي ر حتماع عل  الحالة الوهيفية 
مما ييدم  ل  ا ةفال في الاةجاه فض ع ع  الحالة الصحية والتي تريدم 

  ل   صالات مرضية ةطيرح  تا ما عرفت والتشفت لصورح مللرح.
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اسررة التغيرررات فسرريولوجيا الترردريب الرياضرري يهررتم لدر لررتا فررن  علررم 
الفسرريولوجية الترري تحرردث أ ةررائ الترردريب امهاولررة الةشرراط اللرردةي( لهررد  
استلشا  التن ير الملاشر م  جهة والتن ير اللعيد المدى مر  جهرة أةررى 
والتم تحد ه التمريةات اللدةية أو الحرلة لشرلل عرام علر  وهراي  أجهرهح 

الجهررراه   وأعضرررائ الجسرررم المةتلفرررة م رررل االعضررر ت  الجهررراه العصرررلي
جهاه الدورا ... الخ(. لتا يعد علم فسيولوجيا التدريب والرياضرة  العضلي

واحد م  أهم العلوم الأساسية للعاملي  في مجال التردريب الرياضري  فر تا 
م يهررتم لدراسررة لررل وهرراي  الجسررم فررن  علررم الررا  علررم الفسرريولوجي العرر

فسريراع للميشررات فسيلوجيا التدريب يعةي النةه العلم الرتم يعطري وصرفاع وت
الفسيولوجية الةاتجة عر  أدائ الترديب لمررح واحردح أو تلررار التردريب لعردح 

 مرات لهد  تحسي  استجالات أعضائ الجسم(.
   التدريب لمرح واحدح أو مهاولة ايرة ةشراط لردةي تحردث ردود افعرال 
ل جهررررهح الوهيفيررررة ةتيجررررة هررررتا الةشرررراط ومرررر   ررررم يحرررردث مررررا يسررررم  

يررتلط لالةقطرة الاولر  وهري علرارح عر  تغيررات مفاجيرة  الالاستجالة( وهتا
تةتفرري وتررهول لررهوال الجهررد ومةهررا اهيررادح معرردل ضرررلات القلررب  ارتفررا  

 ضغط الدم وةصوصاع الاةقلاضي  هيادح معدل أو عدد مرات التةف (.
اما اتا لاةت مهاولة الرياضة أو الةشراط اللردةي والتردريب لعردح مررات 

يولوجية تحررردث لررردى الأجهرررهح الوهيفيرررة وتلقررر  فرررن  هرررته التغيررررات الفسررر
وتسررتمر لررالتطور  لرر     تصررل  حالررة تليرر  لهررته الأجهررهح علرر  الحالررة 
الوهيفيرررة الجديررردح وهرررتا مرررا يطلرررل عليررره فررري المصرررطل  الفسررريولوجي 
االتليررر ( وتشرررمل تغيررررات وهيفيرررة ولةاييرررة م رررل اةقررر  معررردل أو عررردد 

  هيادح حجم الةاتج القللري  ضرلات القلب وقت الراحة  هيادح حجم الضرلة
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قرردرح القلررب علرر  ضررخ اللررر لميررة مرر  الرردم  لرر  العضرر ت العاملررة أ ةررائ 
 الجهد مو الاقتصاد في صر  الطاقة( فض ع ع  تلي  الجهاه العصلي.

 
 :علم الفسيولوجي في المجال الرياضي أهمية

 الاةتقائ: -1
 رررم    التشرررا  الةصررراي  الفسررريولوجية التررري يتميررره لهرررا الفررررد 

توجيهه لممارسة فعالية معيةة لمرا يتةاسرب وةصايصره الليولوجيرة سرو  
تميررررهح ةرررر ل المةافسررررات  لرررر  تحقيررررل المسررررتويات الرياضررررية الميرررريدم 

 قرادري الرياضية مو الاقتصراد لالجهرد والمرال الرتم يلرتل مرو افرراد ليسروا 
في ممارسة اية ةشاط أو    قالليتهم محدودح فري هرتا الةشراط أو تاك    

االجهراه العضرلي   أجههترهار لرلك يملر     يرتم مر  ةر ل قيرا  أو اةتت
جهرراه الرردورا   التررةف .... الررخ(  ت يررتم توجيرره الرياضرري  لرر  الفعاليررة 

 المةاسلة المتطالقة مو املاةاته الفسيولوجية.
 :تقةي  حمل التدريب  -2

   تقةرري  حمررل الترردريب لمررا يتةاسررب والقرردرح الفسرريولوجية للرياضرري 
أهم العوامل لةجاح المةهج التردريلي ومر   رم تحسري  الاةجراه   ت تعد م  

يعد حمل التدريب هو الوسيلة  حرداث الترن يرات الفسريولوجية للجسرم ممرا 
 يحقل تحسي  استجالاته وتلي  أجههته.

   استةدام الحمل اللدةي الم يم للرياضي هو الشيئ المهم   ت    
 ملاةيررة الرياضرري الفسرريولوجية  اسررتةدام أحمررال لدةيررة يقررل مسررتواها عرر 

سررو  لرر  ترريدم  لرر  تطرروير أجههترره الداةليررة ويصررل  الترردريب مضرريعة 
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للوقت  اما اتا هادت هته الأحمال ع  قاللية الرياضري فنةهرا سرو  تريدم 
  ل   رهال وتدهور حالة الرياضي الصحية ول رح ا صالات.

 
 :التعر  عل  التن يرات الفسيولوجية للتدريب  -3

ئ ملوةررات حمررل الترردريب الةررارجي مرر  حيررث الحجررم والشرردح عةررد أدا
والاستشفائ ة ل الجر  التدريلية لا يمل  للمدرب    يفهرم وي حره مردى 
تطررالل ملوةررات هررتا الحمررل مررو قرردرح الرياضرري الفسرريولوجي أ ةررائ أدائ 
مجموعات التماري  اللدةية  لا مر  ةر ل الم حهرة أو سريال الرياضري أو 

لتم طلل ةر ل الأدائ أو الراحرة وهرتا يعتمرد علر  مردى م  ة ل الهم  ا
التقويم التاتي وصردل الرياضري  الا    الفهرم الصرحي  والتطرالل مرا لري  
ملوةات الحمل الةارجي واملاةية وقدرح الأجههح الداةلية االحمل الرداةلي( 
للرياضي تنتي م  ة ل الميشرات الفسيولوجية م ل الةلض أ ةرائ أو لعرد 

لاشرح لمعرفة شدح الحمل اللدةي الممار  فض ع ع  الةلض وقرت الادائ م
القردرح  لا وفرلالراحة لمعرفة هل وصل الرياضي  ل  مرحلة الاستشفائ أو 

 اللدةية المراد تطويرها اضافة  ل  الراحة لي  التلرارات والمجاميو.
 
 
 

 :الاةتلارات والمقايي   -4
التري يجرب    تصراحب تعد الاةتلارات الفسيولوجية م  أهم العوامرل 

المةهج التدريلي حت  ةتمل  م  التنلد م  م يمة حمل التدريب لمسرتوى 
الرياضررري ومررر   رررم يملررر  رفرررو وةفرررض حمرررل التررردريب علررر  وفرررل هرررته 
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الاةتلررارات  لمررا وتسرراعد الاةتلررارات الفسرريولوجية علرر  اللشرر  عرر  ايررة 
الرياضري ةلل في الحالة الصحية وم   م معالجة تلك قلل    تتفاقم لدى 

مما ييدم  ل  عدم المشارلة في التردريب أو المةافسرة وحتر   لر  ةسرارح 
 الرياضي.
 

 :الحالة الصحية  -5
   تحسرري  الحالررة الصررحية للرياضرري واحرردح مرر  الأهرردا  الترلويررة 
للترردريب الرياضرري    التقةرري  الةرراطل لحمررل الترردريب يرريدم  لرر  حرردوث 

لعلمررائ الطررب الرياضرري  ةلررل فرري أجهررهح الرياضرري  ولعررل السررلب الملاشررر
وفسيولوجيا التدريب ع  اللش  عل  الحالة الصحية للرياضي اةمرا ةراتج 
عر  الهيررادح الهايلرة لاحمررال الترردريب مر  حيررث الحجررم والشردح  وهررتا ممررا 
يتوجرب علرر  المردرب فهررم اللياةررات الفسريولوجية مرر  ترن ير حالررة الترردريب 

المردرب ولوجية مر  قلرل عل  حالة الرياضي الصحية     قلة الفهم الفسري
ع  ليفية تةلي  الجسرم مر  الحررارح وأهميرة تةراول المرائ فري  والرياضي

الجررو الحررار فضرر ع عرر  التغيرررات الفسرريولوجية الترري تحرردث أ ةررائ ممارسررة 
الةشرراط الرياضرري قررد ترريدم  لرر  الاضرررار لالرياضرري مرر  الةاحيررة الصررحية 

 فض ع ع  ةو  الغتائ المتةاول.
شرررحه مرر  مفهرروم وأهميررة للررل مرر  الفسرريولوجيا مرر  ةرر ل مررا تقرردم 

لصورح عامرة وفسريولوجيا التردريب الرياضري لصرورح ةاصرة    مرا يهمةرا 
لالموضررو  هررو دراسررة ا ةسررا  علرر  وفررل لررل مررا تلررر الررتم يعررد اللررر 
اعجولة في لةائه وترليلة أجهائه ووهاي  اعضائه    ترليب هتا اللراي  

 الحي الفريد يتلو  م :



 9 

وهو اصرغر وحردح لةاييرة وهيفيرة فري جسرم ا ةسرا  فالردما   الةلية: -1
( مليرار ةليرة علر     الة يرا تةتشرر فري جسرم 13م  ع يحتوم عل  ا

 ا ةسا  التم يحتوم عل  ل يي  الة يا.
الةسرريج: وهررو علررارح عرر  مجموعررة مرر  الة يررا تتشرراله فرري الترليررب  -2

في الجةي ( وتوجد والوهيفة والمةشن اام ةشنت للها م  ةف  الطلقة 
فررري جسرررم ا ةسرررا  ارلعرررة اةررروا  مررر  الأةسرررجة االط ييرررة  الضرررامة  

 العضلية  العصلية(.
العضو: هرو ارتلراط ةسريجي  أو ال رر لطريقرة ةاصرة وهرته الأعضرائ  -3

ال ر تعقيداع م  الأةسجة وهي تيدم الوهاي  المةتلفة والاةشطة التي 
 يمارسها ا ةسا .

رييسررري هرررو المسررريول عررر  أدائ العضرررو  هةررراك دايمررراع ةسررريج واحرررد 
لوهيفته ليةما تقوم لقية الأةسجة الأةرى لالمسراعدح والردعم وعليره هةراك 

 ةسيج رييسي واحد وعدح اةسجة  اةوية.
م ال: المعدح الةسريج الط يري الرتم يلرو  الغشرائ المةراطي للمعردح 
هررررو الةسرررريج الرييسرررري الررررتم يرررريدم وهيفررررة الهضررررم ليةمررررا العضرررر ت  

   الةسيج الضام هي أةسجة  اةوية.الاعصاب
 

 الجهاه: -4
هررو ارتلرراط مجموعررة مرر  الأعضررائ وهيفيرراع والاجهررهح أل ررر وحرردات 

 الجسم تعقيداع وييدم لل مةها وهيفة معيةة أو مجموعة م  الوهاي .
 م ال/ الجهاه الهضمي ييدم وهاي  عديدح هي:

 تةاول الغتائ وهضمه. -
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 هضمها. امتصا  وطرد الفض ت التي لايمل   -

يترنل  لرل  هتا هو جسرم ا ةسرا  مجموعرة مر  الأجهرهح المعقردح 
ح ولل ةسيج م  عد مةها م  عدح أعضائ ولل عضو م  عدح اةسجة 

ة يا ومحصلة هته الوهاي  جميعها تلو  ما يسم  لالةشاطات الحيويرة 
 ل ةسا  اهي الحياح ةفسها(.

 قسام:واةيراع تقسم الدراسات الفسيولوجية  ل     ة ا
: وهرررري تعةرررري لدراسررررة الةصرررراي  الاساسررررية الفسررررولوجيا العامررررة -1

المشررترلة لرري  معهررم اللايةررات الحيررة دو  التقييررد لةررو  معرري  مرر  هررته 
اللايةات لالحيوا  والاةسا  والةلات وهي دراسة العمليات الحيويرة المميرهح 
للل لاي  حي م ل التغتية  الترةف   التلرا ر.... الرخ فهرو يردر  الترةف  

  ع لعمليررة حيويررة لصررورح عامررة وهررتا يعتمررد علرر  لةررائ الةليررة والترري مرر
دعة( هري واحردح فتتشاله في ل ير مر  الةروا  اةليرة ارةرب  سرملة  ضر

 ومتشالهة.
لدراسرررررة  يعةررررري هرررررتا الفرررررر : و فسررررريولوجيا المجموعرررررات الةاصرررررة -2

 لالةصرررراي  الوهيفيررررة لمجموعررررة معيةررررة مرررر  الحيرررروا  أو الةلررررات م رررر
  الحشررات  الاسررماك( وقرد تةررت  لدراسرة ةررو  واحررد فسريولوجيا اال ررديات

 افسيولوجيا ا ةسا  م  ع(.

: وهرري دراسررة مقارةررة الطرررل الترري ترريدم لهررا الفسرريولوجيا المقارةررة -3
 اللايةات الحية وهاي  متشالهة. 

م ال: لو اردةا دراسة هراهرح الترةف  فرا  ا ةسرا  يترةف  والضرفد  
تةتل  م  لاي   لر  آةر  وعليره  يتةف  ولل  طريقة وميلاةيلية التةف 
 فا  الآلية تةتل  والاعضائ تةتل .
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 :في الفسيولوجيا الأساسيةالمصطلحات 

 :الايض -1
لل التغيرات الليميايية االاستجالات( التي تحدث في الجسم أ ةائ اةتراج * 

 الطاقة للشغل أو العمل.
فررة لعررد علرارح عرر  التحررولات الترري تحرردث لعةاصرر الغررتائ الاوليررة المةتل* 

امتصاصررها مرر  القةرراح الهضررمية  لرر  الرردم  لرر     تتنلسررد داةررل الة يررا 
لتعطيةررا الطاقررة أو الحرررارح الترري يحتاجهررا الجسررم للةررائ مادترره أو الحفرراه 

 عل  حياته.

 :العتلة التدريلية -2
لمعردل القلرب الرتم تحردث عةرده الفايردح المرجروح مر   الأقص هي الحد * 

 % م  احتياطي معدل القلب.(60ا التدريب الرياضي وتم ل حوالي
للافيررة لتحقيررل الاسررتجالة المةاسررلة للجهرراهي  ار الشرردح اأو هرري مقررد* 

% مر  (60االدورم والتةفسي أ ةائ الجهد اللدةي ويصل معدل القلب  لر  
 .معدله

 
 

 :العتلة الفارقة ال هوايية -3
مسررتوى شرردح الحمررل اللرردةي الترري يهيررد عةرردها معرردل اةتقررال حررامض  *

 تيك م  العض ت  ل  الدم لدرجة تهيد ع  معدل التةل  مةه.ال ل
قدرح العض ت عل  العمل مو لفائح الاةهمة الةاصرة لتةلري  الجسرم * 

 م  حامض ال لتيك الةاتج ع  تلك.
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 حد التمري  التم يلو  عةده الاةتاج ال هوايي للطاقة.* 

 :اللفائح ال هوايية -4
ار اةقلاضات عضلية قوية تعتمرد علر  قدرح الفرد عل  الاستمرار في تلر * 

 ( دقيقة.2-1اةتاج الطاقة لطريقة لا هوايية ولمعدل امدح( لا تهيد ع  ا
 :التحمل الهوايي -5
قدرح الجسم عل  استه ك اللر قدر م  الاولسجي  ةر ل وحردح همةيرة * 

معيةررة ولالتررالي اةترراج طاقررة حرليررة تملرر  الفرررد مرر  الاسررتمرار فرري الادائ 
 فترح طويلة مو تنةير ههور التعب.اللدةي ل

 :التعلة الاولسجيةية
هرري العتلررة الترري لعرردها يلرردأ التحسرر  فرري الةهررام الاولسررجيةي وتسرراوم * 
 (.max2VO% 60ا
 هي لداية الدةول  ل  الةهام الاولسجسةي لعد الةهام ال اولسجيةي.* 

 :العتلة ال اولسجيةية
 أو هرري ل لتيررك لالتهايررد.دأ ترررالم حررامض العرردها يلررالترري هرري العتلررة * 

عةدما يلرو  ل الاولسجيةي  ررية العمل الااولسجيةي في العمادعلارح ع  ل
 ( ض/د.180-170معدل الةلض ا

 :القدرح الاولسجيةية
ل عليها المطاولرة الهواييرة وهري مقيرا  اللياقرة مر  ةر ل قيرا  ويطل* 
 اقدرح الجسم عل  اةتاج الطاقة لوجود الأولسجي (. (Max2VOا

 :القدرح الااولسجيةية
قدرح الجسم عل  اةتاج الطاقة ال همة للتقل  العضرلي لردو  الاعتمراد * 

 عل  الأولسجي   ام عدم الاعتماد عل  الأولسجي  الجوم.
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 :التماري  اللدةية الاولسجيةية
دم  لرر  تحسرري  لفررائح ةهررم اةترراج الطاقررة ي هرري تلررك التمرراري  الترري ترر* 

   التحمل الدورم التةفسي.لوجود الأولسجي  ولتلك تحسي
 :التماري  اللدةية ال اولسجيةية

هررري تلرررك التمررراري  التررري تررررردم  لررر  تحسررري  اةتررراج الطاقرررة لغيرررراب * 
 سي  تحمل حامض ال لتيك ة ل الجهد اللدةي العالي(.حالأولسجي . ات
 :الحالة ال التة

لمدح هي تلك الحالة التي يستقر عةدها الادائ لمعدل ةلض  الت تقريلا * 
 معيةة م  الهم  وتلدأ لعد العمل ال اولسجيةي اأو العجه الاولسجيةي(.

 :القدرح ال اولسجيةية القصوى
وهررررري القررررردرح علررررر  اةتررررراج اقصررررر  طاقرررررة أو شرررررغل مملررررر  لالةهرررررام * 

(  اةيررة. وتشررمل جميررو الأةشررطة 10-1الفوسررفاجيةي وتتررراوح مررا لرري  ا
 وقت. اضية التي تيدم لاقص  سرعة وقوح وفي اقليالر 
 
 

 :القدرح ال اولسجسةية: االتحمل ال اولسجيةي(
اعتمرادا  فراه أو تلررار اةقلاضرات عضرلية قصرويةوهي القدرح عل  الاحت* 

عل  اةتاج الطاقة ال اولسجيةية لةهرام حرامض ال لتيرك وتترراوح مرا لري  
( دقيقرررة وتشرررمل جميرررو الأةشرررطة الرياضرررية التررري تررريدم لاقصررر  2-1ا

 اةقلاضات عضلية.
 :للياقة الفسيولوجيةا

 .أجههتهفائح عمل جميو للياقة لل وهاي  الجسم المةتلفة و * 
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 :اللفائح اللدةية
* لفرررائح الجسرررم فررري اةتررراج الطاقرررة الهواييرررة وال هواييرررة ةررر ل الةشررراط 

 اللدةي.
* املاةية الجسم في توفير مواد الطاقة الهوايية وال هوايية ال همرة لادائ 

 لي والاستمرار فيه لاطول فترح همةية مملةة.اقص  عمل عضلي ميلاةي
 :اللياقة الدورية التةفسية

* قدرح الجهاهي  الدورم والتةفسي عل  توجيه الأولسرجي   لر  العضر ت 
 العاملة لاسته له أ ةائ العمل اللدةي التم ييديه لمدح طويلة.

 :الوحدات الحرلية
الترري يسرريطر  جموعررة الأليررا  العضررليةم* علررارح عرر  العصررب المحرررك و 

 عليها تلك العصب.
مررا هرراهي  مةتلفرري الترليررب والوهيفررة اه* مفهرروم وهيفرري يرررلط عمررل ج

 الجهاه العصلي والجهاه العضلي(.
 

 :المغاهل العضلية
جسيمات ةاصة تتحس  التغير الحاصل في طول العضرلة امعردل تلرك * 

 التغير( وتلو  مةتشرح في العضلة ومتمرلهح في الوسط.
 :الوترية أجسام لولجي

* علررارح عرر  حويصرر ت مضررغوطة مرر  وسررطها تتصررل للعضررها الررلعض 
لواسررطة ةيرروط تسررم  الةيرروط الشررليلية أهررم وهايفهررا تلرروي  الهرموةررات 

 والاةهيمات.
 * وهي علارح ع  اجسام الح  لالعضلة تعمل ضد المغاهل العضلية.
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 :ليوت الطاقة
لحالرررة * احرررد عضررريات الةليرررة لررري  لهرررا شرررلل  الرررت وتتغيرررر حسرررب ا

سررريولوجية وهررري تحتررروم علررر  مرررواد الطاقرررة ال همرررة للةليرررة  المرررواد فال
م حليلررات دقيقررة أو الهلاليررة  الل للرروجي   دهررو  ...الررخ. وهرري علررارح عرر

 يوط.عص  قصيرح أو ة
 :الاستجالة

* علارح ع  ردود الافعال التري تحردث فري الأجهرهح الداةليرة عةرد التردريب 
 لمرح واحدح.

 أو الوهيفية تحدث ةتيجة التدريب لمرح واحدح. * تغير في اللةائ
 :التلي 

* تغير أو ال ر في اللةائ أو الوهيفة تحردث لةتيجرة لتلررار مجموعرة مر  
 التمريةات اللدةية.

 
 

  :هرموةات
* مادح ليمايية تةتج لواسطة ة يا ةاصة االغدد( وتفره داةل الدم حيرث 

 تةقل لتي ر عل  الأةسجة المحددح.
 :الةلية
علارح ع  مادح حية معقدح الترليب علر  درجرة لليررح مر  التةهريم  مر  * 

 حيث اللةائ والهدم لما وتيدم لل ةلية وهيفة معيةة.
 :الدي  الاولسجيةي
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لميررة الأولسررجي  الترري تسررتهلك ةرر ل فترررح الاستشررفائ وهرري تهيررد عرر  * 
 لمية الأولسجي  التي تستهلك وقت الراحة.

 :الاستشفائ
ة التي يمر لها الفرد لعد العمل اللدةي وحت  العرودح  لر  الحالة الوهيفي* 

 الحالة الطليعية.
 :الةغمة العضلية

يفرات و تعر  لنةهرا االاةقلراض الضرعي  الةاشرل مر  اةقلراض لعرض الل* 
  العضرلية وتةتلر  عردد اللويفرات المةقلضرة فري الةغمرة العضرلية لرراةت 

لعضررلة معرردح والةغمررة العضررلية تجعررل ا (جلررو ( -وضررو الجسررم اوقررو 
للحرلة   ت    عدم وجود ةغمة عضلية لالعضلة يجعل اةقلاضرها يلردأ مر  

 الصفر ويلو  لطيياع.
 :الةق  الاولسجيةي

مةرررت الررردقايل الأولررر  حتررر   الفررررل لررري  لميرررة الأولسرررجي  المسرررتهلك* 
 .التدريب أو الجهد(الوصول  ل  الحالة ال التة أ ةائ الأدائ اأو 

 
 :معدل التم يل الأساسي

 هو قيا  للمية الطاقة المستهللة في الجسم أ ةائ الراحة. *
  :الةشاط اللدةي

أية حرلة ةاتجة م  العض ت الهيللية الملوةة للجسم والتم يةتج عةه * 
 استه ك الطاقة.
 :التقل  العضلي
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هو علارح ع  تحويل طاقة ليمايية مةهوةرة لالعضرلة  لر  طاقرة حرليرة * 
 ةائ الترليلي الةا  لاللي  العضلي.اميلاةيلية( لمساعدح الل

 :ل يدورح لر 
تحويل ترات اللرلرو   لر   راةي اولسريد اللرلرو  اغراه( والرتةل  مةره * 

مو الهفير  ولتلك تحميل المرللات الفيتاميةية للهيردروجي  للري يةقرل  لر  
 السلسلة التةفسية.
 :السلسلة التةفسية

فرررري تحويررررل   لعة تفرررراع ت ليماييررررة أهميتهررررا تلمررررعلررررارح عرررر  سرررر* 
 الهيدروجي   ل  مائ لفعل الأولسجي  القادم م  الدم.

 



 18 

  
 

 الفصل ال اةي
 الجهاه العصلررري

 
 

 .العصلي وهاي  الجهاه ❖
 .ترليب الةلية العصلية ❖
 .المستقل ت الحسية ❖
 .أةوا  الة يا العصلية ❖
 .الجهاه العصلي المستقل ❖

 .وهاي  الجهاه العصلي الةاصة لالةشاط الرياضي ❖
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 الجهاز العصبي

الجهاز العصبي 

 المركزي

CNS 

الجهاز العصبي 

 المحيطي

PNS 

 حركي حسي الحبل ألشوكي الدماغ

 التلقائي مركب جلدي

 السمبثاوي الباراسمبثاوي

 فصل ال اةيال
 الجهاه العصلررري

 
هرو وسرريلة الجسرم فرري الاسرت م والاسررتجالة لأحرداث اللييررة الداةليررة 
والةارجية وا   المستقل ت التي يحتويها هتا الجهاه قادرح عل  ا حسا  
لررراللم  والألرررم وتغيرررر درجرررات الحررررارح والحرررافه الليميرررايي الرررتم يرسرررل 

( والتم يهرتم لرالتغيرات فري CNSمعلومات  ل  الجهاه العصلي المرلهم ا
محيطةا  وللي يسرتجيب الجهراه العصرلي لمرا تلرر فري أعر ه رلمرا لطررل 
عديرردح حيررث يملرر  أ  تلررو  الاسررتجالة حرلررة لا  راديررة ام ررل سررحب اليررد 
لسرعة ع  سط  ساة (  أو تغير لمية  فراه لعض الهرموةات م  ةهرام 

لسرريطرح علرر  الحرلررة الغرردد الصررم لا ضررافة  لرر  توحيررد فاعليررة الجسررم وا
ا راديرررة والجهررراه العصرررلي هرررو المسررريول عررر  ةررره  الةلررررات االرررتالرح( 
ةشررائ أشررلال الاسررتجالة اعتمرراداع علرر  الةلرررات السررالقة وعمومرراع ف ةرره  وا 

 يمل  تقسيم الجهاه العصلي  ل  جهيي  رييسي  هما:
( وةقصرد لهرتا الةرو  لنةره CNSالجهاه العصلي المرلرهم ا  -1

 .ألشولييه الجمجمة االدما ( والحلل الجهئ التم تحتو 
( وهتا الةو  يحتوم علر  PNSالجهاه العصلي المحيطي ا  -2

الة يررا العصررلية االأعصرراب( ةررارج الجهرراه العصررلي المرلررهم الاحرره 
 (.1الشلل رقم 
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 (1الشلل رقم ا
 يوض  تقسيم الجهاه العصلي 

 

 ة أقسام وهي:وهةاك م  يتفل عل  تقسيم الجهاه العصلي  ل     
 الجهاه العصلي المرلهم. -1
 الجهاه العصلي المحيطي. -2

 الجهاه العصلي المستقل االسمل اوم واللاراسمل اوم(. -3

   الميلفا  يرا  أةه مهما تعدد أقسام الجهاه العصلي ف ةه ةتيجتهرا 
( سةرى لنةه يمل  تقسيم الجهراه 1ام ررقواحدح  ولل   تا ةهرةا  ل  شلل 

الحرلري  أمرا القسررم لر  قسرمي  وهمررا الحسري والقسرم العصرلي المحيطري  
ه العصررلية مرر  أعضررائ الحرر  رل عرر  لعررض الحوافررالحسرري فهررو مسرريو
( وترردع  هررته الأليررا  العصررلية الحسررية الترري CNSاالمسررتقل ت(  لرر  ا

 afferent  الأعصرراب المرروردح ارررر( تدعCNSتوصررل المعلومررات  لرر  ا

fibers مر  ا( في حي  ةررى القسرم الآةرر الحرلريCNS  يملر  أيضرا أ )
يُقسررم  لرر  القسررم الحرلرري ألجرردارم والررتم تمتررد أعصرراله داةررل العضررلة 
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الهيلليررة والقسررم التلقررايي والررتم تمتررد أعصرراله داةررل العضرر ت الملسررائ 
  الصدرم  الغردد والقةراح م ل عض ت القف ةوتي ر عل  الأجههح ال  رادي

وصررل ا شررارات لعيررد عرر  أمررا الأليررا  العصررلية الحرليررة الترري ت الهضررمية
المصرردرح ولفهررم ع قررة الأعصرراب الحسررية ( تشررير  لرر  الأعصرراب CNSا

 (.2 رقم لررلاحه الشلا .لالحرلية
 

 (2لشلل رقم اا
 الحسية والحرلية الأعصابيوض  الع قة لي   
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 :الةاصة لالةشاط الرياضي العصلي جهاهوهاي  ال
تصررالات داةليررة الجهرراه العصررلي م لمررا هررو معرررو  يرروفر للجسررم ا

سررريعة الفعاليررة الترري تسررم  لةررا لالحرلررة لمررا  ةرره مسرريول عرر  تةسرريل 
فعالية الم يي  م  الة يا لالتعاو  مو الجهاه الهرموةي واللرتا  يعمر   
سوية للةائ قاللية الجسم لاتجاه الحفراه علر  الاسرتقرار التجاةسري  ورغرم 

لمي رات والتغيرررات مهمررة ووهيفررة الجهرراه العصررلي المرتلطررة لالتحسرر  لررا
الترري تحرردث فرري محرريط الجسررم فرري داةلرره أو ةارجرره وةقررل تن يراتهررا  لرر  
مرالررره الجهررراه العصرررلي لتقيررريم هرررته التغييررررات ولمتت ةرررت ا جررررائ الررر هم 
المةاسب ةر ل التةفيرت فري الجسرم يتحسر  الجسرم للرل التغيررات الطاريرة 

ومرو تلرك  في محيطه لسرعة مدهشة  ويستجيب لها لةهام ةا  وهراد 
 يملةةا أ  ةلة  الوهاي  العامة للجهاه العصلي ولما يلي:

السيطرح عل  الليية الداةليرة اأم أ  الةهرام العصرلي يعمرل  -1
 .(مو ةهام الغدد الصمائ للحفاه عل  الليية الداةلية

 السيطرح عل  الحرلات ا رادية. -2

 .ألشوليلرمجة الأفعال الاةعلاسية للحلل  -3

 ورية لأجل التالرح والتعلم.استيعاب الةلرات الضر  -4

وفرري الرياضررة يسرراهم فرري تحقيررل صررفة السرررعة فرري الأدائ  -5
مررر  ةررر ل سررررعة سرررريا  ا شرررارح العصرررلية ةررر ل الةليرررة العصرررلية 

 واةتقالها  ل  الة يا الأةرى.
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 :ترليب الةلية العصلية
الوحرردح الوهيفيررة للجهرراه العصررلي هرري الةليررة العصررلية حيررث تتميرره 

العصرلية  للإشرارحلية لقردرتها علر  الاستشرارح والتوصريل هته الةلية العصر
ويملر  تقسريم الةليرة العصرلية  أةرى  ل م  جهة  ل  أةرى وم  مةطقة 

 (.3 ة أجهائ هي اأةهر الشلل رقم  ل     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 (3الشلل رقم ا
 يوض  ترليب الوحدح الحرلية ولضمةها الةلية العصلية 

 جسم الةلية. -1
 الشجيرات(.تفرعات الةلية ا -2

 المحور -3
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حيررث أ  مرلرره العمليرررات للةليررة العصررلية هرررو جسررم الةليررة الرررتم 
يحتوم عل  الةواح العصلية  ويمتد م  جسم الةلية تفرعات سرايتول همية 

الفريعرررات  تعمرررل هرررته الفريعرررات لمةررراطل  أورفيعرررة تُعرررر  لالشرررجيرات 
حررور مسررتقيلة للرري توصررل الحرروافه  لرر  داةررل الةليررة العصررلية. أمررا الم

والتم يسم  أحياةاع لالليفة العصلية حيث يحمرل الرسرايل لعيرداع عر  جسرم 
الةلية لاتجاه ةلية عصلية أةرى أو عضرو مري ر آةرر حيرث أ  المحراور 
تةتلرر  فرري الطررول فهرري مرر  عرردد مليمترررات  لرر  المتررر الواحررد وللرر  للررل 
ةليررة عصررلية محررور واحررد يملرر  أ  يةقسررم  لرر  عرردح فرررو  حيررث تلررو  

( 3 رقرم حد الفرو  في ةلية عصلية أو ةلية عضلية اأةهر الشللةهاية أ
ة لةليرة عصرلية عيروتسم  ةقطة الاتصرال لري  محرور ةليرة عصرلية والفر 

 (.4 رقم أُةرى لالتشالك العصلي االشلل
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 4الشلل رقم ا
 يوض  المشتلك العصلي للي  العضلي
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يررررا تسررررم  ة يررررا شررررفا  تُغلرررر  المحرررراور لطلقررررة عاهلررررة مرررر  الة 
(. تحتوم أغشية ة يا شفا  عل  لمية لليرح مر  مرادح Schwan cellsا

( والترري تلررو  الغرر   المتقطررو Myelinدهةيررة تسررم  ميلرري  اتيةيررة ر لرو 
اغيرررر المتصرررل( والرررتم يغطررري المحرررور مررر  الةرررارج  وتررردع  الفجررروات 

( Ranvierوالفراغررات لرري  قطررو الميلرري  علرر  طررول المحررور لعقررد راةفررر ا
وتلعب دور مهم فري الةقرل العصرلي  وعلر  أم حرال فنةره للمرا لرا  حجرم 
المحررور لليررر لاةررت سرررعة ةقررل ا شررارات أللررر  لررتلك فرر   المحرراور الترري 
يغلفها طلقة سميلة م  أغشرية الميلري  توصرل الحروافه لسررعة أللرر مر  

 الأليا  الصغيرح والغير مغلفة لطلقة الميلي .
 

 :المستقل ت الحسية
( سيل م  الرسايل مر  ةر ل CNSيستلم الجهاه العصلي المرلهم ا

المسررتقل ت المةتشرررح فرري أةحررائ الجسررم حررول التغيرررات فرري لررل المحرريط 
الرررداةلي والةرررارجي هرررته المسرررتقل ت هررري اأعضرررائ حسرررية( للتغيرررر فررري 
أشلال الطاقة م  العالم الحقيقي  ل  طاقة للحوافه العصلية التي توصرلها 

( عرر  طريررل الة يررا العصررلية الحسررية. هةرراك  رر ث CNSالرردورها  لرر  
 أةوا  رييسية للمستقل ت الحسية هي:

 الةهايات الحرح للعصب. -1
 مستقل ت ةو  لولجي. -2

 ( الحاسة للضغط.Pacinian corpusclesجسيمات لاتشيةي ا -3
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أمررا مررا يتعلررل لمسررتقل ت الةهايررات الحرررح للعصررب هرري الأل ررر عرردداع 
ة للمرر  والضررغط تتحفرره هررته المسررتقل ت لقرروح وهررته المسررتقل ت حساسرر

عةد لداية الحرلة   ةها تتلي  للطئ في اللدايرة مر  ع تصرل  أقرل  حساسراع 
للحررافه  لعررد تلررك تقرروم ل رسررال  شررارح  التررة حترر   لمررال الحرلررة. أمررا مررا 
يتعلل لالةو  ال اةي مسرتقل ت لرولجي التري وُجردت فري الأرلطرة المحيطرة 

ل ت ليسررت لالعرردد الرروافر م ررل مسررتقل ت الةهايررات لالمفصررل هررته المسررتق
الحرررح للعصررب  للةهررا تعمررل لررةف  الطريقررة أمررا جسرريمات لاتشرريةي فرري 
الأةسررجة حررول المفاصررل فتتليرر  لسرررعة لعررد لدايررة الحرلررة  هررتا التليرر  
السررريو مرر  المحتمررل أ  يسرراعد فرري اللشرر  عرر  لميررة دورا  المفصررل  

تقل ت المفصرل تعمرل سروية لأجرل وة صة القرول يملر  أ  ةقرول أ  مسر
تجهيرره الجسررم لالوسررايل الشررعورية للرري تميرره اتجرراه أجررهائ الجسررم لررتلك 

 التغتية الراجعة حول لمية حرلة الأطرا .
 

 :أةوا  الة يا العصلية
رغرررم اةرررت   التسرررميات فررر   جميرررو الآرائ تتفرررل علررر  أ  الة يرررا 

 سام:العصلية م  الةاحية الوهيفية تُقسم  ل     ة أق
الة يا العصلية الحسية: وهي لما أسرلفةا سرمُيت لرالموردح  -1

وهي تةقل المعلومات م  الليية الداةلية والةارجية للجسم  ل  الجهراه 
العصرررلي ولهرررتا فهررري تلشررر  لةرررا الصرررورح لتهويررردةا لالمعلومرررات عررر  

 الحرارح أو الضغط الجوم...وغيرها.
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ر وهري أداح الة يا العصلية الحرلية: ورلمرا تُسرم  لالمصرد -2
التةفيت التي تعتمد ل يصال الأمر  ل  العض ت لأدائ الواجب وهي لهتا 

 تصدر الأوامر م  الجهاه العصلي  ل  جميو أعضائ الجسم.

الة يررا العصررلية الداةليررة أو مررا تسررم  لالمدعمررة: وحيررث  -3
الة يررا لهررا القرردرح علرر  الاتصررال لررنل ر مرر  ةليررة واحرردح ةهررراع لتعرردد 

هي الة يا التي تقوم لدور الرلط لي  الة يرا المروردح  محاورها ولتلك
 والمصدرح.

 

 : الجهاه العصلي المستقل
يلعررب الجهرراه العصررلي المسررتقل الرردور المهررم فرري المحافهررة علرر  
شريا  الليية الداةلية للجسم ويمل  تقسيم الجهاه العصلي المسرتقل  لر  

 قسمي  حسب طليعة عمله وتشريحه وهما:
 اوم اويسم  أحياةاع القسم الودم(.القسم السمل  -1
 القسم اللاراسمل اوم اويسم  أحياةاع ةضير الودم(. -2

( ةرى أ  معهم الأجهرهح الداةليرة تلرتحم 5ارقم م  الةهر  ل  الشلل 
مرو أفررر  عصررلية للررل مرر  السرمل اوم واللاراسررمل اوم صررادرح مرر  الجهرراه 

عصرررلي العصرررلي المسرررتقل  حيرررث أ  القسرررم السرررمل اوم مررر  الجهررراه ال
المسررتقل يميررل  لرر  تةشرريط الجهرراه الررداةلي ام ررل هيررادح ضرررلات القلررب( 
ليةمررا القسررم اللاسررمل اوم يميررل  لرر  اللررل  ايلطررن ضرررلات القلررب( وللرر  
ة هم طلقرراع للةسررلة لرري   لحرردود. عةديررت فعاليررة الجهرراه الررداةلي يملرر  أ  تررُ

ريقررة حرروافه القسررم السررمل اوم / اللاراسررمل اوم  لرر  الأةسررجة. لهررته الط
ةهم الجهررراه العصرررلي المسرررتقل الفعاليرررات ال  راديرررة للجسرررم والمتعلقرررة  يرررُ
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لالعمل ال  رادم حيث تتوه  أعصاب الجهاه العصلي المستقل في عضرلة 
القلب والغدد والعضرلة الملسرائ الموجرودح فري المجرارم التةفسرية والأمعرائ 

لررا  والأوعيررة الدمويررة فرر تا مررا تعرررض ال عررب  لرر  مجهررود رياضرري أم 
مسررتواه ولأم فعاليررة رياضررية سررةجد فعررل هررتا العمررل يشررارك لرره الجهرراه 
العصررررررلي المسررررررتقل االسررررررمل اوم( حيررررررث يطلررررررل المرلررررررب الليمررررررايي 
االةورادريةالي ( مما يميل  ل  تةشيط الأجههح الداةلية وةصوصراع الارتفرا  
ةما يملر   الواض  في معدل ضرلات القلب وهته الحالة ليست في الجهد وا 

سر أ ةائ تعررض الرياضري  لر  موقر  اةفعرالي لرن  يلرو  ةرو  أو أ  تف
قلرررل أو غضرررب قليرررل الملاريرررات  وعلررر  العلررر  مررر  تلرررك فررر   القسرررم 
اللاراسمل اوم يعمل عل  لرل  هرته الةشراطات ةصوصراع عةرد عردم تعررض 
الرياضي  ل  جهد رياضي عالي أو موق  رياضي مةي  حيث يعمل هرتا 

مرلرب الليميرايي االأسرتيل لرو ليةسررايه( القسم مر  العصرب  لر   طر ل ال
والررتم يميررل  لرر  لررل  ةفرر  الأجهررهح الداةليررة ممررا يعمررل علرر  اسررتقرارها 

 لةف  مستواها الطليعي.
 :لما يلي لالةشاط الرياضي فهي الةا أما وهاي  الجهاه العصلي 

لطالما أ  الفعاليات الرياضية تةتل  م  حيث الجهد والشدح والحجرم   -1
فيتطلررب هةررا الواجررب علرر  الجهرراه العصررلي أ  يتليرر   فرري مررا ليةهمررا

وفقرراع لررتلك الجهررد المطلرروب وهررو لهررتا يحقررل صررفة السرررعة فرري الأدائ 
مررر  ةررر ل سررررعة سرررريا  ا شرررارح العصرررلية ةررر ل الةليرررة العصرررلية 

 واةتقالها  ل  الة يا الأةرى.
رلمررا يررتم فرري مةرراطل  ل ةجرراهلمررا لررا  ممارسررة الفعاليررات الرياضررية   -2

تليرر  الجهرراه العصررلي لتلررك الهرررو  ولهررتا سيسرراهم الجهرراه  تتطلررب
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العصلي في التنقلم مرو هررو  اللييرة الةارجيرة ولم رال لرتلك التردريب 
 في الجو اللارد والحار. أوفي المرتفعات 

في فعاليات رياضية تتطلب عمليات التوافل لي  العري  والهرد  أ ةرائ   -3
يلعرب الجهرراه العصررلي  الرمري أو لرري  الحرلرات لحرلررات الجملراه وهةررا

الرردور الأسررا  فرري الحرلررات التوافقيررة وةصوصرراع مررا يتعلررل لالتةسرريل 
 والتوافل لي  الوحدات الحرلية لالعضلة.

يلعرب دور هررام فرري العمليرات الةفسررية والصررحة الةفسرية ةصوصرراع مررا   -4
 يتعلل لقليل المةافسة.

عمليرات يلعب الدور الأسا  للل ما يتعلل لفعاليات الدقرة والرشراقة و   -5
 التعلم والاحتفاه لالتالرح وأةشطة القوح والسرعة.

يسررتةدم الآ  فرري علررم الريفولسررولوجي معرفررة مةرراطل الضررغط علرر    -6
المةاطل العصلية المري رح فري الأجهرهح الداةليرة مر  ةر ل العمرل علر  
قرردم الرياضرري وهةررا يلررو  الجهرراه العصررلي مسرريول عرر  ردود الأفعررال 

 .الاةعلاسية
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 الفصل ال الث
 الهرموةات

 
الهرمو  لنةره لرديل الم يرر وللر   يةهر أغلب اللاح ي  عل  مصطل 

ومو التطرور والالتشرا  العلمري تلري     الهرمرو  مملر  أ  يلرو  م يرر 
( Inhibitory( ومةلرره ومملرر  أ  يلررو  قسررم آةررر مةرره م ررلط اExcitoryا

 م ل االأةتروجاستري ( والتم يقوم لت ليط العصب المعدم في الجسم.
ي رررة المتررروفرح عررر  وللررر  ومرررو تعررردد الأفلرررار فررر   المعلومرررات الحد

الهرمو  تةُليا لنةه مادح ليمياييرة عضروية تتلرو  لةتيجرة للشرفرح الورا يرة 
وتفره لواسطة ة يا الغدد الصمائ الحية أو تةتج م  ة يا حيرة موجرودح 
فرري الغرردد الصررمائ تُحمررل لواسررطة الرردم  لرر  الملررا  المطلرروب فرري الجسررم 

لا يلو  هةاك ةلط سوائ لا  الهد  ةسيج أو ةلية عضو جسمي  وللي 
في مفهوم الهرموةات فلي  لل م  ييدم عمرل لعمرل الهرموةرات لالجسرم 
يُعررد هرمررو  ولمعةرر  آةررر هةرراك مررا يسررم  لشررليه الهرموةررات وهرري علررارح 
ع  مواد ليميايية مةتلفة يصعب أحياةراع التفريرل ليةهمرا ولري  الهرموةرات 

لرررالةورالةفري  ومررر  أم لرررة تلرررك الةيروهرموةرررات ا فرررراهات الهيلوت مرررو  
والآلةفرررري ( أو الفرموةرررات أو اللاراهرموةرررات االهسرررتامي (. وهرررته المرررواد 
ميت لهرررتا الاسرررم لهرررا ةصوصرررية فررري عملهرررا فةررررى  الليمياييرررة التررري سرررُ
الةيروهرموةررات لا تفررره مرر  ة يررا الغرردد الصررمائ وللةهررا تفررره مرر  ة يررا 

ا فررراه  عصرلية حررد ت لهرا تحررورات ةلويررة حيرث تصررل  لهررا المقردرح علرر 
لمررا  ةهررا تعمررل عررادح لحلقررة وصررل لرري  الجهرراه العصررلي المرلررهم وجهرراه 
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الغدد الصمائ ولها ةوا  الهرموةات حيرث تصرل  لر  الملرا  الرتم تري ر 
 فيه ع  طريل الدم.

وللتمييرره لرري  الهرمررو  وشررليه الهرمررو  ة حرره الةقرراط الترري يتصرر  لهررا 
 الهرمو  ولما يلي:

 متةصصة تدع  الغدد الصمائ.تةُتج الهرموةات م  أعضائ   -1
 أو تةُتج م  ة يا غدية متةصصة  م تةُقل  ل  الدم ملاشرح.  -2

يررري ر الهرمرررو  فررري مةررراطل محرررددح فررري الجسرررم أم وفرررل الهرررد    -3
 المطلوب وهو لهتا لا يحدث تن يره في ةف  المةطقة التي أةتجته.

م ومو أ  لمية  فراه الهرموةات لا تتعدى جهئ م  الألر  مر  المليغررا  -4
  لا  ةها أساسية وتات تن يرات وهيفية واسعة.

 
 :أةوا  الهرموةات

الليتيديررة واللروتيةيررة: وهرري لررل هرموةررات الفرر  الأمررامي مرر  الغرردح  -1
( وم  الهرموةات أيضراع FSH, LH, TSH, GH, PRL, ACTHالةةامية ا

 الأةسولي  والجلولاجو  ولعض هرموةات الأمعائ الدقيقة.
: ومرررررررر  أم لررررررررة هررررررررته الهرموةررررررررات الهرموةررررررررات الأسرررررررريترويدية -2

( Cortisol( واللرررررررررررررررررررررورتيهول اAldosteroneاالألدوسرررررررررررررررررررررتيرو ( ا
والأةرردروجيةات  الأسررتروجيةات وهرمررو  اللرومسررتيرو  وهررته الهرموةررات 
مهمررة فرري تةهرريم عمليررات اللرلوهيرردرات والاتررها  المررايي الملحرري لالجسررم 

يرر فري الوهراي  وأم تغير في ترليلها الليميايي يصحله اةت   وتغير لل
 الليولوجية.
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ترح لررارلو  وهرري هرموةررا  قشرررح الأدريةررال  (21اهرموةررات تحترروم علرر  
 وهرمو  اللروجستيرو .
 (.Testosteroneترح لارلو  م ل هرمو  ا (19اهرموةات تحتوم عل  
ترح لررارلو  م ررل هرموةررات الأة رر  المعروفررة  (18اهرموةرات تحترروم علرر  

 (.Estrogensا
 

 :ةاتأقسام الهرمو 
فراهها. .1  تقسيم الهرموةات عل  أسا  مصادر تلويةها وا 

هرموةررررات ال  مررررو   هرموةررررات الةةاميررررة الغديررررة  هرموةررررات الةةاميررررة 
العصرررلية  هرموةرررات الدرقيرررة  جرررار الدرقيرررة  قشررررح الأدريةرررال  هرموةرررات 
الةصية والمليض  هرموةات الللية  هرموةات الغدح الصةولرية  هرموةرات 

 التيموسية.
 يم الهرموةات حسب المسافة لي  ملا  تلويةها وملا  تن يرها.تقس .2

( وتات ا فرررراه الجررراةلي أو  endorphinم رررال تلرررك الليترررا  ةررردورفي  ا
 الداةلي.

 
 
 
 

 :الةصاي  العامة للهرموةات
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تسررلب هيررادح ةشرراط التفرراع ت الموجررودح فرري الةليررة وللةهررا لا تةلررل   -1
 سي .تفاع ت جديدح م ال تلك هرمو  الةيرول

تةتلررر  معررردلات  فرررراه الهرموةرررات لدرجرررة لليررررح ةررر ل اليررروم الواحرررد   -2
 والموسم الواحد والسةة الواحدح أم  ةها لا تفره لمعدلات  التة.

تفقررد الهرموةررات مرر  الجسررم لاسررتمرار عرر  طريررل ا ةررراج أو طريررل   -3
 تحويلها  ل  مرللات أقل ةشاط.

و  يررري ر فررري تتميررره لالةصوصرررية فررري العمرررل أم العمرررل    الهرمررر  -4
 أعضائ معيةة دو  أةرى أم وفقاع لهدفه.

تتميه لقدرتها عل  التفاعل لعيداع ع  موضو  فراهها لرغم لطن حرلتها   -5
 قياساع للجهاه العصلي.

 تتميه لقدرتها عل  الةفاتية ة ل الأةسجة.  -6

لهررا ةشرراط ليولرروجي لليررراع ةصوصرراع مررا يتعلررل لتةليرره لعررض الأجهررهح   -7
 مقالل المطلوب.لتقوم لرد الفعل ال

 

 :العوامل المي رح عل  فعل الهرمو 
 هةاك عدح عوامل تي ر عل  فعل الهرمو  ةوجهها لما يلي:

لميرررة الهرمرررو  المُفررررهح مررر  الغررردح  حيرررث يرررهداد الترررن ير الليولررروجي   -1
 للهرمو  لهيادح اللمية المُفرهح مةه والعل  صحي 

  ع لا تسررتطيو الهرموةررات المتعارضررة أو المتعاوةررة مررو الهرمررو   مرر  -2
( Thyrotrophicالغرردح الدرقيررة أ  تفررره ال يرولسرري  فرري غيرراب الررر ا

 وهو هرمو  الغدح الةةامية المةله  فراهه.
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وجرررود لميرررات لافيرررة مررر  مرررواد معيةرررة م رررل الفيتاميةرررات أو لعرررض   -3
العةاصررر الأةرررى  فهرمررو  الدرقيررة مرر  ع لا يتلررو  فرري غيرراب عةصررر 

( Eلعمل قشرح غدح فول الللية وفيترامي  ا (Cاليود لما يلهم فيتامي  ا
 ( لعمل الدرقية والجار الدرقية.Bلعمل الغدد التةاسلية وفيتامي  ا

وجررود أو عرردم وجررود مضررادات الهرموةررات  م ررل ال يوريررا وال يوراسرريل   -4
 المضادح لل يرولسي .

 وجود الةسيج أو العضو التم يي ر عليه الهرمو .  -5

 

 :ترليه الهرمو  في الدم
1-  

 ية  فراه الهرمو  م  الغدد الصمائ.لم -2
 لمية الأيض أو لمية  فرا  الهرمو . -3

 لمية اللروتي  المةقول اللعض الهرموةات(. -4

 التغيرات في حجم الل هما. -5

 

 :ميلاةيلية عمل الهرمو 
يُ ار سيال دايماع الماتا يتن ر ةسيج معي  أو ةلية معيةة لهرمو  مرا 

 يا الجسم(  والحقيقرة    الهرموةرات رغم مروره لالدورح الدموية في لل ة
هررري علرررارح عررر  وسرررايل ليمياييرررة لررري  أجرررهائ الجسرررم المةتلفرررة وتعمرررل 
الهرموةررات لالتعرراو  مررو الجهرراه العصررلي علرر  تةهرريم وهرراي  الأعضررائ 
مرررات فسررريولوجية  ويجرررب أ  ةررردرك    الجهررراه  ومررر   رررم فهررري تعرررد مةهم

مةتلفررة وللرر  العصررلي هررو المررةهم الرييسرري لوهرراي  أعضررائ الجسررم ال
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يحررردث تعررراو  لررري  الجهررراه العصرررلي والهرموةرررات فررري التةهررريم علررر  أ  
الهرموةررات تتلعرره للعمررل علرر  الة يررا المسررتهدفة ممررا يم ررل مجررالاع هامرراع 

 وةصلاع لدراسة وفهم علم الغدد الصمائ.
   الهرموةات تةتقل ع  طريل الدورح الدموية  لر  لرل ة يرا الجسرم 

ترري ر  لا فرري ة يررا معيةررة ولالتررالي فرر   أةسررجة وللرر  هررته الهرموةررات لا 
معيةة في الجسم هي التي تتن ر لهرمرو  معري  رغرم مررور هرتا الهرمرو  
علررر  لرررل ة يرررا الجسرررم علررر     هرررتا يةضرررو  لررر  مفهررروم التةصررر  

( والتةصرر  لالةسررلة للهرمررو  مررو ة يررا الةسرريج الهررد  specificityا
( الةرا  Receptorسرتقلمل ا ةما يعتمرد علر  التطرالل لري  الهرمرو  والم

له عل  ة يا الةسيج الهد   والمستقلم ت الحقيقية علرارح عر  لروتيةرات 
موجرررودح أمرررا علررر  الغشرررائ الل همررري للةليرررة أو فررري سررريتول هم الةليرررة 

 الهد .
 

 :عمل الهرمو  في الجسم
ةيفه  ل     ة أقسرام عمل الهرمو  في الجسم عديد ولل  يمل  تص

 -رييسية هي:
: ويشمل هتا القسم ةمو وةضج جسرم تلوي  التشليلي االمرفوجيةي(ال  -1

اللراي  الحري ويعطري هرمرو  الةمرو أفضرل م رال لهرتا الةرو  فهرو يةلره 
الةمرررو العرررام لللررراي  الحررري ومررر  الأم لرررة مرررا ي حررره مررر  الهرموةرررات 
الجةسية م ل التستوسريترو  تةرتج مرو تةليرل اللرروتي  وةمرو الجهراه 
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اع يةلره ال يرولسري  ةمرو وةضرج لعرض الأةسرجة التةاسلي التلرم  أيضر
 العصلية.

: هو الصياةة أو المحافهة علر   لرات الهررو  الليييرة الاتها  اللدةي  -2
الداةليرررة وهرررته العمليرررة ترررتم لدرجرررة لليررررح لمسررراعدح هرموةرررات م رررل 
الأةسررررولي  واللررررارا رمو  وغيرهررررا ولررررالرغم مرررر     عمليررررات ا لرررردال 

سم تحردث لاةتهرام فري اللييرة الداةليرة فر   وا ح ل الليميايية في الج
 الهرموةات تساعد في تةهيم وت ليت هته التغيرات في الجسم.

: تقوم الهرموةات لالاشتراك مرو الجهراه العصرلي فري التلامل الوهيفي  -3
تةهيم الأحداث الفسيولوجية في اللاي  الحي فيلمل لرل مةهمرا الآةرر  

 والتةص . ويتميه التةهيم العصلي لسرعة الاةتقال

 

 :وهاي  الهرموةات
ى عةرردما رغررم    الجهرراه الهرمرروةي يقرروم لواجلرره علرر  أفضررل مسررتو 

هراه العصرلي ورغرم الفرارل المهرم ليةهمرا فري سررعة يتوافل عمله مرو الج
ا شررارح اللهرلاييررة فرري الجهرراه العصررلي  لرر  لررطئ الاسررتجالة واسررتمرارية 

هةرراك وهرراي  مهمررة  التررن ير لفترررح أطررول لرردى الجهرراه الهرمرروةي  لرر  أ 
 يقوم لها الجهاه الهرموةي مةها:

يقرروم الجهرراه الهرمرروةي  لرر  جاةررب الجهرراه العصررلي لتةهرريم الةشرراط   -1
 اللهرلايي.

ييدم دوراع هاماع في العمليات التري تررتلط لترواه  الأمر ح فري الجسرم   -2
 وةصوصاع الاةقلاض العضلي.
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فراع ت الليمياييرة تي ر علر  الأةهيمرات التري تلعرب دوراع هامراع فري الت  -3
 في الجسم.

تقوم لوهيفة الم ير  ضافة  ل  عملهرا لم لطرات وهرتا لرالطلو يتوقر    -4
عل  لمية الهرمو  والحالة الفسيولوجية للةسيج التم يتن ر لالهرمو  

  ضافة  ل  وجود لميات لافية م  الفيتاميةات.

 ل تقوم لوهيفة الاستقرار التجاةسي للأجهرهح الداةليرة للجسرم مر  ةر  -5
 تعاوةها مو الجهاه العصلي.

لها وهاي  ل يرح أ ةائ ممارسة الةشاط اللردةي سرةوردها فري موضرو    -6
 الهرموةات والةشاط الرياضي.

هةراك هرموةررات هامرة للةمررو وهري مسرريولة عر  ةمررو جميرو الأةسررجة   -7
 مةت الولادح وحت  الللو .

 هةاك لعض الهرموةرات هامرة لحفره ترليرب السرايل الةسريجي المحريط  -8
لالةليررة و لررات ترليررب هررتا السررايل الحيرروم لالةسررلة لوهرراي  الة يررا 
لهرمرررو  الغررردح الدرقيرررة المهرررم فررري  لرررات مسرررتوى أمررر ح اللالسررريوم 
وهرمو  الأةسولي  التم تفرهه اللةلريا  للحفاه عل  مسرتوى السرلر 

 في الدم.

 

 : الغدد الصمائ
ايم ل فراههرا للتعر  عل  مواضو  فراه الهرموةات لا لد م  معرفرة القر

وقد اجتمعت المصادر لن  الغدد الصمائ هري المسريولة عر   فراههرا علر  
   الغدد الصمائ تعةي مجموعة م  الأعضائ تات ة يا متةصصرة تقروم 
للةرررائ أو تةليرررل مرررواد ليمياييرررة عضررروية تسرررم  الهرموةرررات حيرررث تفرررره 
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 وتصب في مجرى الدم ملاشررح لغيرة تةهريم جميرو وهراي  الجسرم الحيويرة
 وهته الغدد تقسم  ل  قسمي :

غدد صمائ حقيقية  وهي الغدد التري تفرره هرموةرات فقرط ولا تريدم  -أولاع 
أم وهيفرررة أةررررى ويشرررمل هرررتا القسرررم أرلعرررة غررردد صرررمائ هررري 

 الةةامية  اللهرية  الدرقية والجار الدرقية.
القسررم الآةررر غرردد صررمائ تفررره هرموةررات لا ضررافة  لرر  أدايهررا  - اةيرراع 

وتشررمل هررته المجموعررة غرردح ال ررايمو   اللليتررا    وهرراي  أةرررى
 اللةلريا   الغدح الصةولرية  الغشائ المةاطي للمعدح وغيرها.

ويملرر  أ  ةررتلر لشررلل مةتصررر الغرردد الصررمائ الترري تتفررل عليهررا 
 جميو المصادر ومهمتها في  فراه الهرمو  وهي لما يلي:

ه هرمرررو  الغرردد الصررةولرية: تقرررو فرري السرررط  العلرروم للررردما  وتفررر   -1
المي توةي  والتم يري ر علر  الجلرد ويجعلره أل رر لياضراع لمرا لهرا دور 

 في الةضج الجةسي.
الغردح الةةاميررة: تقررو أسرفل قاعرردح الرردما  تتلرو  مرر   رر ث فصررو    -2

مةها الف  الأمامي والةلفي حيث يقوم الف  الةلفي ل فراه الهرمرو  
مررامي لرر فراه ( فرري حرري  تقرروم ة يررا الفرر  الأADHالمضرراد لررلإدرار ا
( لر فراه الهرمرو  الحراث β( فري تقروم ة يرا ليترا اGHهرمو  الةمو ا
 (.ACTHلقشرح اللهر ا

الغرردح الدرقيررة: تقررو علرر  جرراةلي الرغررامي وهرري تقرروم لرر فراه هرمررو    -3
 ( ولتلك اللاليستوةي  التم يمةو تحلل العهم.T4ال يرولسي  ا
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غرردح الدرقيررة يملرر  الغرردح الجررار الدرقيررة: توجررد علرر  الوجرره الةلفرري لل  -4
( وهتا يعمرل PTHع  طريقها  فراه الهرمو  المسم  االلارا ورمو ( ا

 عل  تواه  اللل  ويهيد م  امتصا  الأمعائ لللالسيوم.

غدح ال يمو :  قو فري الجهرة الأماميرة الصردرية وتسراعد علر  ةمرو   -5
 وتطور الهيلل العهمي وتفره هرموةات تلسب الجسم مةاعة.

وهرري غرردح صررمائ وقةويررة فرري الوقررت تاترره لوةهررا  غرردح اللةلريررا :  -6
تحترروم علرر  قةرروات تمررر مرر  ة لهررا العصررارح اللةلرياسررية الهاضررمة 

 وهي صمائ لاحتوايها عل  ة يا:

 %(25-20الته ( وتفرررره هرمرو  الللولراجو  وتم رل ةسرαا اررألف -أ
وهو هرمو  يقوم لرفو معدل السلر فري حالرة حاجرة الجسرم  لر  السرلر 

تةشرريط عمليررة تحلررل الل يلرروجي  فرري الللررد وتشررجيو تلرروي  لطررريقتي   
 الللولوه م  مواد غير لارلوهايدراتية.

% حيرث (80-75ا( وتفره هرمو  الأةسولي  والتم يم ل βليتا ا -ب
يقوم هتا الهرمو  لتةهيم مستوى السلر لالردم حيرث يعمرل علر  ةفضره 

الةلية  رم ع  طريل تسهيل علور الللولوه  ل  داةل  ارتفاعهفي حالة 
 اةترررها هيرررادح  سرررته ك الة يرررا للللولررروه  ةتررراج الطاقرررة  ضرررافة  لررر  

 اللليلوجي  في الللد.

غدح الغشائ الداةلي للقةاح الهضمية: وتوجد في جردار المعردح وتفرره   -7
هرمررو  اللاسررتري   لتررن ير مرر  العصررب الحرراير وهررتا الهرمررو  يحررث 

 روللوريك.ة يا أةرى في جدار المعدح  فراه حامض الهيد
غدح اللهر افول الللوية( وهي م  الغدد المهمة في الجسرم وتتلرو    -8

 م :
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 قشر اللهر ويتلو  م : -أ
 المةطقة الللية: وتفره هرمو  قشرم معدةي يدع  االألدويسترو (. ✓

 المةطقة الحهمية: وتفره الهرموةات القشرية السلرية االلورتيهو (. ✓

جي ( وهرررو يهيرررد الةمرررو المةطقرررة الشرررللية: وتفرررره هرمرررو  االأةررردرو  ✓
 والةشاط الجسمي.

لب اللهر وتفره ةوعي  م  الهرموةات يعمر   وفقراع لتوجيره العصرب  -ب
 الودم وهما:

 الأدريةالي . ✓

 الةورأدريةالي . ✓

وهةاك غردد المشريمة والملريض والةصرية وللرل مرةهم عملره الةرا   -9
عرررر   فررررراه هرمررررو   مسرررريولتا حيررررث تلررررو  المشرررريمة والملرررريض 

عر   فرراه  المسريولةاللروجسرتيرو  أمرا الةصرية فهري الأستروجي  و 
 .هرمو  التستيرو 

 
 

 :الهرموةات والةشاط الرياضي
تعرررددت الدراسرررات العلميرررة لةصرررو  دور الةشررراط الرياضررري علررر  
اسررتجالة الغرردد الفررارهح لمجالهررة المجهررود الرياضرري تو الشرردد التدريليررة 

قلرررل أو قليرررل المةتلفرررة أو حتررر  مررر  وجهرررة الةهرررر الةفسرررية لحالرررة مرررا 
المةافسرررات الرياضرررية  حيرررث تغييرررر المواقررر  فررري الملاريرررات حسرررب ةرررو  
الفعالية ولالتالي حسب المجهود الرياضي. فالرياضرة القتاليرة التري تعتمرد 
اللعررب الاةفرررادم ليسررت لمررا لررو لاةررت الجماعيررة وعلرر  هررتا الأسررا  فقررد 

امييرد علرد أُجريت عدح دراسات في العرال وفي دول أجةلية أةرى لدراسة 
الرهال حسو( في جامعة الموصل في العرال ولتلك دراسة االتهاج رفعرت( 
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وقررد اةطلررل هررتا  اللاح ررا  مرر  أ  الجهررد اللرردةي قرروح تُسررلط علرر  أجهررهح 
الجسررم وتلررك لقيامهررا لتةهرريم معرردلات الةشرراط الليميررايي لة يررا وأةسررجة 

سرة الرول( الجسم المةتلفة وتلك لالتعاو  مو الجهاه العصرلي. تلررت درا
أيضا هيادح هرمو  الأةسولي  لعد الجهد اللدةي أما دراسرة اهوفمرا ( فقرد 
ألدت عل     هيرادح هرمرو  الأةسرولي  يقرل لعرد المجهرود اللردةي ويرتفرو 
ترليه الللولوه في حيةه  أما امحمرد جرواد لراهم( فقرد توصرل  لر  ارتفرا  

حررررارح ( دقيقرررة مررر  الجهرررد لررردو  30وا 15هرمرررو  ال يرولسررري  لعرررد ا
مرتفعة.  ةةا  ت ةستعرض لعرض الدراسرات هرته للتوضري  لردى القرار  فري 
   استجالات جسم ا ةسا  لما فيه غدده الصم تةضو  لر  ةهرم وقرواةي  
فسرريولوجية يلررو  ةصرريب الاسررتجالات الفسرريولوجية للجهررد ل   ررة أقسررام 

 هي:
ليرره الاسررتجالات السررريعة: وهرري الترري تتميرره لالهيررادح السررريعة فرري ترا  -1

 الهرموةات في الدم ة ل الدقايل الأول  القليلة في لداية التمري .
الاسرررتجالة المتوسررررطة: وهرررري الترررري تتميرررره لتهايررررد ترررردريجي لتراليرررره   -2

الهرموةات الموجودح في الدم والتم يستمر  ل  ةهايرة التمرري  أو  لر  
 أطول م  تلك.

لعرد التمرري  الاستجالة المتنةرح: وهي الاستجالة التي تستمر  ل  مرا   -3
لةم  ساعات وعلر  العمروم فر   الهرموةرات لغرددها الفرارهح لا يملر  
أدائ واجلهررا لاتجرراه الجهررد  لا مرر  ةرر ل التوافررل مررو الجهرراه العصررلي 
وقد لا  م  أل ر الهرموةرات ارتلاطرا لالجهرد وفرل أل رر الدراسرات هري 

 .هرموةات اللاليتولولامي  والللولاجو  واللورتيهول وهرمو  الةمو
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 لفصل الرالوا

 المةشطات
 

 ماهية المةشطات.  ❖

 المواد التي تستعمل لم الة مةشطات.  ❖

 اةتيار ال علي  لللش  ع  المةشطات. أسلوب  ❖

 مةاطر المةشطات. أومضار   ❖
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 الفصل الرالو
 طاترالمةش
 

 :هية المةشطاتما
ترررري تقرررردمها اللجةررررة الطليررررة لرغررررم المتطللررررات الطليررررة التةهيميررررة ا

الرياضرررية سررروائ لاةرررت لرررالتفتي  والمراقلرررة  للألعرررابت الدوليرررة لالاتحرررادا
الوجلررات الغتاييررة لهررم  أعررداد وأمررال للمتسررالقي   ا قامررةالطليررة لامررال  

الاةتلارات الصحية الةاصة لس مة الرياضي م  جميرو  أجرائوصولاع  ل  
  لامةت اللحهة التي يصل فيها  لر  الللرد المستضري  لللطرولات.  الأمراض

لتةررراول المةشرررطات ممرررا قرررد   أةررررى أسررراليب لررر   يلجيرررو الرياضررريو   أ 
فرري ليفيررة التعامررل مررو الرياضرريو  ولهررتا صرردرت المررواد  الأطلررائيحيررر 

القاةوةية في جميو الاتحادات الرياضية الدولية تحررم اسرتةدام المةشرطات 
المرادح التاسرعة عشرر  للأحلام( ووفقاع 14فعل  سليل الم ال تة  المادح ا

علرر  اسررتةدام المةشررطات  وللقضررائ ل تحرراد الرردولي الأساسرريالةهررام مرر  
جميرررو   ةضرررا الممةوعرررة مةعررراع لاتررراع يحرررتفه الاتحررراد الررردولي لحقررره فررري 

المصرررارعي  للفحرررو  والاةتلرررارات الةاصرررة لاللشررر  عررر  اسرررتةدامهم 
للمةشرررطات وتلرررك فررري جميرررو المسرررالقات التررري يشرررر  عليهرررا ولا يسرررم  

لالرررالاعتراض علررر  هرررته المرررادح  أدارم أو لاعرررب لأمالاتحررراد الررردولي   وا 
 .وا ةساةيةمةالفاع للقواةي  الترلوية  أصل 
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رى مررا هرري المةشررطات أو المرردر  تررال عررب  أووهةررا يسررنل الطالررب 
اسررتعمال أم مررادح صررةاعية  أوعلرر  تلررك ةقررول اةهررا اسررتةدام  وللإجالررة

تعداد اسرر أل رررالوهيفيررة لجسررم الرياضرري فتجعررل مةرره  الأجهررهحترري ر علرر  
ويحصررل الاةجرراه العررالي. وللرر  ورغررم الحصررول علرر  هررتا الاةجرراه  لررلأدائ

 لأسرلاباةه يعد لم الة مرض السررطا  علر  الرياضري وتلرك   لاالرياضي 
فرري تلررك المررادح ممررا يرريدم  لرر   ا دمررا الرياضرري علرر   أجلررارل يررح مةهررا 

م ةسارح لشرية وقد تلو  ةسارح ةلقية لترن يرات علر  ةسرل الرياضري الرت
يتةرراول تلررك المةشررطات ولهررتا لجررنت اللجةررة الاولمليررة الدوليررة عرر  طريررل 

المةشرطات مر  قلرل  صرارمة لمقاومرة اسرتةدامه أسراليب لر جرائاتحاداتها 
عردم تةهريم أم لطولرة دوليرة فري أم دولرة  الرياضيي  وم  تلرك الأسراليب
 تةفيررت التعليمررات الدوليررة الةاصررة لملافحررةلفيهررا اتحرراد وطةرري لا يتعهررد 

المةشررررطات ولةررررائ المةتلرررررات الترررري ةررررتمل  مرررر  ة لهررررا اللشرررر  عرررر  
المةشطات. ولهتا عملت اللجةرة الطليرة فري الجةرة الاولمليرة الدوليرة علر  

مةتلفة م  المةتلرات العلميرة الةاصرة لاللشر  عر   أةوا تشجيو التلار 
حيرث لل شيئ اللواي  الةاصة لالعقاقير ليست ةهاية  أ المةشطات علما 

ها لاستمرار لل جديد يسرتةدم لعرد موافقرة اللجةرة الطليرة الدوليرة يضا  ل
دراجهفي لل اتحاد للتةويه عةه   م  ضم  المةشطات. وا 
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 :المواد التي تستعمل لم الة مةشطات
لغية اط   الطللة والرياضيو  والمدرلو  ع  قسم مر  المرواد التري 

عقراقير  أوواد مةهرا سروائ لرا  مروا  اشتل تتةاول لصفة مةشطات حت   
م  التي تم تةاولها م  قلل الرياضيو  وا  لا تةضو للمراقلرة الطليرة أم 

 ي  لةفية حت  وا  لاةت لدراية المدرب وهي:ييتةاولها الرياض
 للجهاه العصلي المرلهم ومةها: ةالمةلهالعقاقير  -1
 فيةيل تيتراهول ومشتقاته. -
 أميةو فيةاهول ومشتقاته. -
 الامةيتامي . -
 اللولايي . -
  ي يل امفيتامي . -
 لرولةتي . -
 ةيه فيتامي . -
 دام  ي يل أمفيتامي . -
 دام  ي يل لرومليو . -
 ستلي . -
 ةيسي اميد. -
 م يل فيدري . -
 
 
 ة للجهاه العصلي ومةها: لطالعقاقير الم -2
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 المورفي . -
 الهروي . -
 دام ليلاةو . -
 ويلسترو موارميد. -
 ها.وغير  –م يارو   -
 ومةها: العقاقير اللةاية -3
 ستيةاهولول. -
 مي اةديةو . -
 ديلوةات الةاةدرول. -
 فيةيل لروليوةات الةاةدرول. -
 اولسي مي ولو . -
 التسيترو . -
 

 :اةتيار ال علي  لللش  ع  المةشطات أسلوب
عةررد اللشرر  عرر  المةشررط ينةررت عيةررة مرر  ال علرري  يتطلررب حضررور 

اللجةررة  أمررا أدارم أومرردرب  أووائ لررا  طليررب ال عررب فقررط مررو مرافقرره سرر
 تتلو  م :

 ع  سحب عيةة التحليل. المسيولالطليب  -
 ممرض مساعد للطليب. أوممرضة  -

 لجةة اللش  ع  المةشطات. أعضائ -

 مترجم. -
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وهةا تقوم اللجةة المللفة لاةتيار ال عب المطلوب للفحر  عشروايياع 
 الأدوار أو لري ل اللطولرة أم ع  طريل الاةتلار العشوايي لعدح مرات ة  

أم حسب ةهام الفعاليرات الرياضرية حيرث تةضرو جميعراع ل ةتلرار الردولي 
 م لما قلةا ة لها. أوالتمهيدية لللطولات  الأدواروقلل 

لررارت ةررا  لرره يحترروم علرر  لياةررات  لرر م ئوهةررا يقرروم الرياضرري 
يه اسرتدعا لجةة المةشرطات فري حالرةات الةاصة لمشةصية وطلية والتعلي

عرد المةافسرة فري الملرا  المقررر لره أم فري ليحهر ةر ل سراعة  أ عل  
اللش  ع  المةشطات لمرافقة عضو لجةرة المةشرطات. حيرث تيةرت  حجرح

وتوضررو فرري قررارورح هجاجيررة مةاسررلة  ( مررل100عيةررة مرر  اللررول لمقرردار ا
حيث تقسم هته اللمية  ل  عيةة فح  وعيةة احتياطية وهةا تراعي لجةة 

العيةررة حيررث   عطررائالمةشررطات حالررة الرياضرري واسررتعداده اللشرر  عرر  
تسم  له في حالة عدم قدرته العطائ فسيولوجيا ترك وحدح الفحر  علر  

تافي ةف  الملا  ولةف  الغرض لعد سراعة  أةرىا  يستدعي مرح  لرم  وا 
يسرررتطو فررريمل  اةرررت العيةرررة فررري الصرررلاح اللرررالر وهةرررا يرررتم اللشررر  عررر  

 :يةالآت لا جرائاتالمةشطات 
 

 .الأوليالفح  المعملي  -أولاع 
 تحديد ةو  المادح المةشطة. – اةياع 
 ار العيةة.يطريقة اةت - ال اع 
 

الردولي المحايرد تعلر  ةتيجرة  الأةصراييولحضور  ا جرائاتلعد تلك 
ي هررراللجةرررة الطليرررة الةاصرررة لاللشررر   الأحررروالالفحررر  وللررر  فررري لرررل 
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تاالفحررر  عيةرررة  ييعطررر أ المةولرررة رسرررمياع وعلررر  الرياضررري  امتةرررو  وا 
سررتطلل لحقررره العقولرررات المةصررو  عليهرررا فررري لررواي  وقرررواةي  الاتحررراد 

 .للعلةالدولي 
 

 :مةاطر المةشطات أومضار 
وطليب وهو  وألاديميهةاك سيال يطرح ةفسه عل  لل مدرب ولاعب 

المضار التي تلم  ورائ  أواماتا لعد تعاطي المةشطات؟( وما هي الفايدح 
علرر  هررتا السرريال ةقررول اسررتةاداع  لرر  آرائ  وللإجالررةاسررتةدام المةشررطات 

العلمررائ وتوم الةلرررح ومرر  ةلرتةررا وتحليلةررا للمواقرر  الرياضررية المشرراهدح 
الجاةلية والتري تةرتج  الأضرار أ وم  تقارير ال علي  الدوليي  ومدرليهم  

ةتيجررة  الأدائيئ تفررول أم تحسرر  فرري سررمرر  تعرراطي المةشررطات لشررلل 
الرياضية وفراح عردد لليرر مر  الرياضريي   الأحداث لتتأ استعمالها. حيث 

صالة الرتي   الأ قرالعل  رافعري  أجريتعدح ففي دراسة  ل مراضآةري   وا 
( LDLوا  معرردل اللوليسررترول الضررار ا Anabolic Steroidاسررتعملوا 

القلررب  لرر مراض للإصررالةتعرررض  أل رررقررد ارتفررو لةسررلة عاليررة ممررا جعلهررم 
تعاطي  أيضا أههرتعل  ةمسة تلور  أجريت هةاك دراسة أ  ل    ضافة

اةةفاضرررا فررري معررردل التستوسرررتيرو   لررر   أةتجرررتالمةشرررط االسرررتيرويد( 
 .أسلو ستة وعشرو   أمدهامعدلات اقل م  الةص  في فترح 

 أمرراضفري  أيضرا ل  مرا تلرر فرا  مةراطر المةشرطات تلمر    ضافة
الةفسية وغيرهرا  الأمراض ل    ضافةالللد وجهاه القلب والجهاه التةاسلي 

وفول لل تلك فا  استةدام المةشطات يعد متةاقض مو القواعد والملراد  



 50 

 الألعرابوالترلوية للمةافسة الرياضية لما حددته قرواةي  وقواعرد  الأة قية
الرياضررية. وللرر  ومررو مضررار المةشررطات والمسرراو  الةاتجررة عةهررا ورغررم 

فري  أوالردم  التشا  احردث الوسرايل لللشر  عر  المةشرط سروائ لرا  فري
الشرررلات المةتجررة  أ   لافرري اللعرراب  أو ا درارفرري  أوجررتور شررعر الرررأ  

ل اسررتةدام المةشررطات للرياضرريي  اه  ولا للأسرر للمةشررط لاهالررت فرري تهايررد 
ولهرتا وجرب محارلرة هرتا الردائ  هارغم مساو  اسرتةدام مرضاع لليراع  يشلل

   هته الآفة.ع  طريل ةشر الوعي ال قافي والصحي والترلوم للتةل  م
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 ةام الفصل ال

 الجهاه العضلي
 

 .أةوا  العض ت ❖
 .الترليب الليمايي للعض ت ا رادية ❖
 .أةوا  عمل العض ت ❖
 .أعضائ الح  لالعضلة ❖

 .أةوا  الاةقلاض العضلي ❖

 .آلية حدوث الاةقلاض العضلي ❖
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 ةام الفصل ال
 الجهاه العضلي

 
تري تشرلل فرري يترنل  الجهراه العضرلي مر  مجموعررة مر  العضر ت ال

-40ة والترري تشررلل مرر  ارررر( عضررلة  رادي600مجموعهررا العررام أل ررر مرر  ا
% عضر ت ملسرائ لا أرديررة  ت (15(% مر  وه  الجسرم ومرا يقرارب ا45

(% مررر  وه  الجسرررم 60-50يشرررلل الجهررراه العضرررلي مرررا يقرررارب مررر  ا
 الللي.
 

 :أةوا  العض ت: تتنل  العض ت م  الأةوا  الآتية
: سرميت لهرتا الاسرم لأةهرا مةططرة طوليراع لمةططرةالعض ت ا رادية ا -1

لهرتا الوصر   وسرميت  راديرة لأةهرا  بوعرضياع  ت تههر تحت الملر سلو 
تةقلض  راديا م  اللاي  الحي وسميت هيللية لأةهرا تتصرل لعهرام الجسرم 
وهي مسيولة ع  حرلة الجسم وشلله وهيللره  أمرا شرللها فهري مفلطحرة 

ةية طويلة م ل العضلة الةيطية أو مغهليرة م ل العضلة الههرية أو اسطوا
م ررل العضررلة الصرردرية  للعضررلة طرفررا  المةشرريئ والمرردغم االلدايررة وتررر 
المةشرريئ  الةهايررة وتررر المرردغم( هررته الأوتررار تلررو  لهررا أشررلال مةتلفررة 
املرومررة  ملططررة وحسررب وضررو العضررلة لالجسررم وحسررب العمررل الررتم 

 تيديه(.
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تتلرو  مر  أليرا  مغهليرة الشرلل ولا : العض ت الملسرائ غيرر ا راديرة -2
يههررر لهررا التةطرريط ترردةل فرري تلرروي  جرردرا  الأوعيررة الدمويررة  الأوعيررة 
اللمفاويرررة  جميرررو أحشرررائ الجسرررم م رررل الجهررراه الهضرررمي  لعرررض أجرررهائ 
العي   جتور الشعر  الأجهائ الداةلية م  الم اةة... الخ. يتحلم فري هرته 

 ح ا ةسا .العض ت الجهاه العصلي التاتي دو   راد
: وهي عضلة  راديرة مةططرة مر  حيرث الترليرب وملسرائ عضلة القلب -3

لا  راديرررة مررر  حيرررث العمرررل وة ياهرررا قصررريرح ومتصرررلة لعضرررها لرررلعض 
 لروتول همياع ولتلك ةجدها تتفاعل فسيولوجياُ لما لو لاةت ةلية واحدح.

 

 :الترليب الليمايي للعض ت ا رادية
% 3 % لرروتي   20مرائ    %75تتنل  العض ت ا رادية مر : ا 

ويترلررب لررروتي  العضررلة مرر    أمرر ح( %1% لارلوهيرردرات   1دهررو    
 االمايوسي   الالتي   الترولومايوسي   الترولوةي (

أمرررا العةاصرررر المعدةيرررة المهمرررة فررري السررروايل ةرررارج وداةرررل الليفرررة 
 العضلية ا رادية همرا االصروديوم  اللوتاسريوم(  ت تشرلل ةسرلة الصروديوم

( مررر  لميتررره داةرررل 50-20( ةرررارج الةليرررة وةسرررلة اللوتاسررريوم ا15-3ا
الةلية وعليه ةتيجرة لهرتا التوهيرو غيرر المتسراوم ل يوةرات ةرارج وداةرل 
الة يا لاةت هةاك شحةتا  موجلة ةارج غشرائ الةليرة يم لهرا الصروديوم 

 وساللة داةل الةلية يم لها اللوتاسيوم.
 
 

 : أةوا  عمل العض ت
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ديد م  الأعمال للعض ت الموجودح فري جسرم ا ةسرا  وهري لمرا هةاك الع
 ينتي:

العض ت العاملة: وهي العض ت المسيولة التي تقوم لالعمرل العضرلي  -1
 الفعلي أو الأدائ التم يةتج عةه الاةقلاض سوائ المتحرك أو ال الت.

العضرر ت المعالسررة: وهرري العضرر ت الترري تلررو  لالاتجرراه المعررال   -2
ضررر ت العاملرررة وتلرررو  فررري حالرررة اةلسررراط عةرررد عمرررل االمضررراد( للع

 العض ت العاملة.

العضرررر ت الم لتررررة: ووهيفتهررررا ت ليررررت المفصررررل عةررررد أدائ الحرلررررة  -3
 ولالاتجاه والوضو التم يةدم الحرلة وجمالها واةسياليتها.

العضررر ت المسررراعدح: وهررري العضررر ت التررري تعمرررل لصرررورح جهييرررة أو  -4
ي تةقرلض ةتيجرة لاشرترالها ضرم  لسيطة عةد أدائ الحرلة الفعليرة فهر

 المدى الحرلي للمفصل التم تتمفصل عليه.

 

 :أعضائ الح  لالعضلة

المغرراهل العضررلية: ويررتم اسررت ارح هررته الأعضررائ الحسررية عرر  طريررل  -أ
الشد العضلي ولةائا عل  درجة الشد الواقعرة علر  العضرلة تقروم المغراهل 

مرر  حيررث عرردد ل رسررال معلومررات عرر  درجررة القرروح أو الشرردح المطلولررة 
 مةشطة(. أعضائالوحدات الحرلية اوهي 

أجسام لولجي الوترية: وهري أعضرائ حسرية أيضراع للةهرا تقروم لردور  -ب
يةتلرر  تمامررا عرر  الرردور الررتم تقرروم لرره المغرراهل العضررلية  ت تقرروم هررته 

ةطررورح علرر  العضررلة ةتيجررة لهيررادح  هةرراك الأجسررام للرر  العمررل  تا لاةررت
 م لطة(.درجة المقاومة اوهي أعضائ 

 :أةوا  الاةقلاض العضلي
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: وهررو الاةقلرراض الررتم يررتم فيرره اةقلرراض العضررلة الاةقلرراض المرلررهم  -1
ةحررو مرلههررا عرر  طريررل التغيررر فرري طررول الليرر  العضررلي اتقصررير( وهررو 

 ل للتراعي  صعوداع.ياةقلاض متحرك م ل حرلة الل
: وهرو علر  الاةقلراض الأول مر  حيرث الاتجراه الاةقلاض ال مرلهم  -2

ث عل  اتجاه مرله العضلة  أم لاتجاه المةشيئ والمردغم للعضرلة ويحد
ويحررردث فيررره اتطويرررل( العضرررلة م رررل حرلرررة الةرررهول فررري تمرررري  الليرررل 

 للتراعي .

: ويتم عل  المدى اللامل للحرلة وينةت الشرلل الاةقلاض الايهو لةتك  -3
الصررحي لررلأدائ فرري الحرلررات الفةيررة التةصصررية مررو وجررود مقاومررة م ررل 

 في السلاحة  التجدي . حرلة الشد

: ويحدث هتا الاةقلراض فري اتجراهي  مةتلفري  الاةقلاض الل يومترم  -4
  المرلرره الا مرلررهم( يعقلرره فترررح متعالسرري   ت يلررو  الاتجرراه الأول علرر

و   رم يررتم الاةقلراض الأةرر لاتجرراه المرلره امرلرهم( م ررل حرلرة القفرره مرل
 عل  المواةو  أو الضرب لالقدم لللرح.

: وهو الاةقلاض التم يرتم لردو  أيرة حرلرة للمفصرل ال الت الاةقلاض  -5
ويررتم فيرره الأدائ عةررد هاويررة معيةررة م ررل دفررو جرردار أو ال لررات فرري وضررو 

 دلةي(  . . . . الخ.1/2الاة ةائ الةصفي ا

 

 
 :آلية حدوث الاةقلاض العضلي
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تحدث عملية الاةقلاض العضلي تلعا للةهرية الاةهلاقية سالقة الرتلر 
تايرررل الألتررري  الحلقيرررة علررر  ةيررروط المايوسررري   الميرررات مررر   ت تترلرررل ف

(  اةية لتتقارب مو لعضها اللعض ةر ل المسرافات الليةيرة 1الالتي  في ا
لأجررهائ فتايررل المايوسرري  االمةطقررة العاريرررة( ويحرردث تلررك لمسرراعدح مرررا 
يسررم  الالجسررور المستعرضررة(  ت    دور هررته الجسررور يرريدم  لرر  قرروح 

ح عر  عمليرة اتحراد و فرك الاتحراد مرا لري  المايوسري  ميلاةيلية وهو علار 
وتلررو   (ATPا( جهييرره 1والالترري  وفرري لررل عمليررة اتحرراد وفررك ةةسرررا

السرررعة متلايةررة مررا لرري  الليرر  الألرريض والأحمررر  وعليرره لأدائ أيررة فعررل 
ميلاةيلي يجب أ  تلو اسرعة التلرار( دورح الجسور المستعرضة مواهيرة 

 -ففي حالة: للفعل الميلاةيلي المةجه
تتسررراوى هيرررادح سررررعة التلررررار دورح الجسرررور المستعرضرررة مرررو الفعرررل  -أ

 الميلاةيلي يلو  التقل   الت.
فرري حالررة هيررادح سرررعة تلرررار دورح الجسررور المستعرضررة مررو الفعررل  -ب

 الميلاةيلي يلو  التقل  متحرلاع.
 -وعليه تحدث عملية الاةقلاض العضلي ةتيجة التغيرات الآتية: 
: وهرري علررارح عرر  تغيرررات عرردح ةاتجررة مرر  الرردما  غيرررات العصررليةالت -1

تقوم ل يصال ا شارح العصرلية الصرادرح مر  الجهراه العصرلي   رارح أليرا  
 عضلية معيةة لأدائ الاةقلاض.

: وتتم ل في  هالة الاستقطاب افرل الجهرد( لجردار للهرلاييةلتغيرات اا -2
فرل جهد الحرلة والرتم  ( ويسم 30ال   90-الةلية والتم يلو  م  ا

م  الشللة السارلول همية التم قرد  (++Caاييدم  ل  ههور اللالسيوم 
 تجمو أ ةائ فترح الراحة.
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يلرو  تلة التحفيهية االفارقة(: وهي الحد الأدة  للتةليه العصلي التم رررالع
 ( 30او  20ال    90-ا
ل لررول (( مرر  : ويعلررر عةهررا لرر فراه مررادح االاسررتيالتغيرررات الليماييررة -3

الةهايررات العصررلية عةررد وصررول ا شررارح  ليهررا اعةررد وصررول ا يعرراه  لرر  
الصررررفيحة العصررررلية الةهاييررررة( وهرررري ةقطررررة التقررررائ العصررررلو  لرررراللوي  
العضررلي   ت    اسررتجالة الليرر  العضررلي تحرردث عرر  طريررل هررتا المرلررب 
التم يةه  في حويص ت ةاصة تتجمرو فري الةهايرة العصرلية للعصرلو  

د ةهاية المحور( التم يةتقل سريعا لاتجراه السرارلوليما ليتحرد مرو اأم عة
مسرتقل ت ةاصرة ملةيرة مرو غشررائ السرارلوليما وفري الصرفيحة العصررلية 
الةهاييرة فقرط  هرتا الاتحراد يريدم الر  فرت  مةافرت للصروديوم للردةول  لرر  
هالرة الاسرتقطاب ولوجرود الأةرهيم  داةل اللي  العضلي وةروج اللالسريوم وا 

مرلب اسرتيل لرول  الرول  ايسرتراي (    سررعة اةتقرال السرريال رلرل للرالمح
ا ولمسرافة طولهر م/ را(1االعصلي علرر الصرفيحة العصرلية الةهاييرة يقردر 

 مايلرومتر تةيل سرعة هتا السيال.( 0.05ا
: الترري تررتم لواسررطة فاعليررة اللالسرريوم فرري  يقررا  التغيرررات الحراريررة -4

مر   (ATP aseاولالترالي تحريرر أةرهيم  اللرال ( Iاةشاط أةهيم ترولوةي  
وطاقررررررة  (ADP(  لررررر  اATPا رأ  المايوسررررري  ولمسررررراعدح اةشررررررطار

 لةاصية أةهيمية لرأ  المايوسي  التم يةتج عةه الحرلة.
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: وتتم رررل لالفعرررل الميلررراةيلي لأدائ الحرلرررة مررر  التغيررررات الميلاةيليرررة -5

 -ي تةقسم  ل  المراحل الآتية:ة ل الةهرية الاةهلاقية سالفة التلر  الت
وهرري المرحلررة الترري تلرري  :المرحلررة الأول :اوتسررم  المرحلررة الةاملررة( -أ

ا  ررارح وفيهررا لا تتغيررر العضررلة فرري شررللها  وتةتلرر  مرردح هررته المرحلررة 
حسب ةرو  العضرلة  فالعضر ت السرريعة تلرو  لهرا مرحلرة ةاملرة قصريرح 

ييرة فلهرا مرحلرة ةاملرة م ل عضلة العي  عل  العلر  مر  العضر ت اللط
 طويلة. 

في هته المرحلة يحدث اةرت    :المرحلة ال اةية امرحلة الاةقلاض( -ب 
فرري تةهرريم جهييررات الأليررا  العضررلية ممررا يجعلهررا تةقررلض  وةتيجررة لررتلك 
تقصر هته الأليا   تةتلر  هرته المرحلرة مر  عضرلة  لر  أةررى  ت تنةرت 

اضها ولعضها تنةرت وقترا لعض العض ت وقت قصير لتصل  ل  لامل اةقل
 طوي .

في هته المرحلة تعود الأليا   لر   :المرحلة ال ال ة امرحلة الارتةائ( -ج
 وضعها قلل الاةقلاض ةتيجة  عادح تةهيم جهييات هته الأليا .
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 أولاع: مصادر الفيتاميةات ❖
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 الفصل الساد 
 التغتيرررررة

 
تعد عملية التغتية م الا ل تصال لي  الليية الةارجية والجسم 

يميايية الحيوية ال همة اللشرم   ت تحتوم المواد الغتايية عل  المواد الل
لحياح ا ةسا  التي لها تن ير عل  وهاي  الجهاه العصلي المرلهم فض  
ع  تن يرها الفعال عل  سير العمليات الليولوجية للجسم  وعليه يمل  

 تعري  التغتية:
النةها مجموعة العمليات المةتلفة التي لواسطتها يحصل اللاي  الحي 

 غتايية الضرورية(.عل  الغتائ أو العةاصر ال
لقد تطرقةا في تعري  التغتية  ل  ما يحصل عليه اللاي  الحي م  
غتائ  ف تا ماتا تعةي للمة غتائ. فالغتائ: اهو المادح التي  تا تم 
تةاولها تفاعلت مو الأجههح الداةلية وملةت الجسم م  الةمو والمحافهة 

والمواد التي عل  الصحة  ويتضم  تلك جميو المواد الصللة والمائ 
 تتوب في المائ(.

أو اأية مادح قاللة للألل م  مصدر حيواةي أو ةلاتي والتي توفر 
وعليه فا  التغتية تعد   لللاي  الحي حاجته الغتايية م  العةاصر(

 ع  العمليات الحيوية لالجسم والتي تتحدد لالاتي: المسيولة
عادح التال  م  الة يا. ❖  المحافهة عل  لةائ الجسم وا 

 تةهيم العمليات الليميايية الحيوية داةل الة يا. ❖
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عل  الحرلة وا ةتاج وتةفيت ما يلق  عل   حةمو الجسم والمقدر  ❖
 الجسم م  تلعات.

 ةالتن ير عل  الحالة الةفسية  العقلية  الجسمية  الاجتماعي ❖
 والصحية.

  مداد العض ت لالطاقة ال همة ل ةقلاض العضلي. ❖

 سم. فراهات الغدد في الج ❖

 ضخ ا شارات العصلية. ❖

رغم ما يطرح ع  التغتية فهةاك سيال يطرح ةفسه ةسوقه لما و لل  و 
 يلي:

مما يتلو  الغتائ التم ةتةاوله لل يوم ة ل الوجلات الرييسية أو 
 ال اةوية؟ وللإجالة ع  هتا السيال ةقول:

   المصادر االملوةات( الغتايية الرييسية التي يمل  أ  تسد 
 الوهيفية لأعضائ جسم ا ةسا  هي: الحاجيات

 اللارلوهيدرات. ▪
 الدهو . ▪

 اللروتيةات. ▪
 الفيتاميةات. ▪

 العةاصر المعدةية والأم ح. ▪

 المائ. ▪

 وسةطرل هةا ع  ما يتعلل لمفردات هته المصادر والملوةات ولما يلي:
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 :اللارلوهيدرات -1
ها غتائ ا ةسا  لاعتلار  فيتعد اللالوهيدرات الجهئ الأل ر أهمية 

م  المصادر الأساسية لتوليد الطاقة الحرارية في الجسم اللشرم   ت 
توجد في الةلية عل  هيية ل يلوجي  مةهو  غير متاب والتم يتلو  

 للولوه الةلية. همة
اللارلوهيدرات ليمياييا تتلو  م  امرللات عضوية تشمل اللرلو   

  في ترليلها الهيدروجي   والأولسجي ( ويوجد الهيدروجي  والأولسجي
أولسجي  لما ةراه عل  سليل الم ال في  (1جي   ل  او هيدر  (2لةسلة ا
 المائ.
 

 أولا: مصادر اللارلوهيدرات:
 هةاك مصدري  رييسي  يحصل مةها ا ةسا  عل  المواد اللارلوهيدراتية:

 مصادر لارلوهيدراتية ةلاتية: -أ
وات  الةله  وتنتي في مقدمتها االحلوب  الفواله وعصايرها  الةضر 

 الأره  الملروةا  الحلوى وما  ل  تلك م  مصادر لارلوهيدراتية ةلاتية(.
 مصادر لارلوهيدراتية حيواةية: -ب

الل يلوجي   –   القليل م  اللارلوهيدرات هو م  أصل حيواةي م ل
أو الةشا الحيواةي  ت يعد ال لتوه االحليب ومشتقاته( السلر الحيواةي 

 اللارلوهيدرات الحيواةية.الوحيد م  مصادر 
 : اةيا: تقسيم اللارلوهيدرات

 تقسم اللارلوهيدرات طلقا ال  تقسيمها الليميايي  ل  ما ينتي:
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مواد أحادية السلريات: تعد السلريات الأحادية السط صور  -1
اللارلوهيدرات  ت يسهل امتصاصها لعد هضمها لمصدر أسا  

الللولوه  الفرلتوه  للطاقة لسهولة ألسدتها في الأةسجة م ل: ا
 الل لتوه  الماةوه(.

مواد  ةايية و   ية السلريات  تتلو  م  المواد  ةايية السلريات  -2
م  جهيي  م  السلريات اللسيطة التي تتحلل في القةاح الهضمية 
للإةسا   ل  جهيي  م  المواد أحادية التلسر م ل: االمالتوه  

ر اللي  فض  ع  ال لتوه( الأول سلر الشعير وال اةي سل
السلروه  سلر القصب التم يتوفر في عصارات الةلاتات م ل: 

 االلةجر  قصب السلر  الفواله(.

أما المواد    ية السلريات فتتلو  م    ث جهييات م       
السلريات اللسيطة م ل االرافيتوه( سلر العسل الأسود التم هو 

ه وجهئ  الث م  علارح ع  جهئ م  الللولوه وجهئ م  الل لتو 
 الفرلتوه.

مواد متعددح السلريات: تتلو  المواد متعددح السلريات م  عدح  -3
جهييات معقدح يتلو  الواحد مةها م  عدد للير م  المواد أحادية 
السلر وتتحلل لالهضم  ل  تلك المواد الأحادية التلسر وتشمل 

 االةشا  الل يلوجي   السيلولوه  الهيلاري (.

 
 : يل الغتايي لللارلوهيدرات ال ا: التم
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تتحل المواد اللارلوهيراتية  ل  مواد السط يتم حملها  ل  الللد  ت 
يتم تحويلها  ل  ل يلوجي  أو للوله اسلر الدم( ويتم تةهي  
الل يلوجي  لالللد وعةد الحاجة يتم تحويله  ل  للوله التم يتم ةقله 

تم تحويل لعض مةه  ل  لواسطة الدم  ل  جميو أةسجة وة يا الجسم وي
ل يلوجي  لالة يا العضلية ولل  القسم الأللر مةه يستةدم  ةتاج 
الطاقة عل  مستوى الةلية وةاصة الة يا العصلية  ت لا يملةها استةدام 

 أية غتائ فتةتج الطاقة.
 

 :رالعا: الوهاي  الحيوية والفسيولوجية لللارلوهيدرات
لغم م   (1ييسي للطاقة  ت يحتاج لل اتعد اللارلوهيدرات المصدر الر  -

( غم في 637-355( غم مةها أم ما يعادل م  ا8-5الجسم  ل  ا
اليوم الواحد تلعاع لةو  العمل الممار   أما لدى الرياضيي  فتهيد هته 
الةسلة واللمية في اليوم الواحد وحسب ةصوصية الفعالية الرياضية 

 ( غم.920-478فتصل م  ا
% (70اقة التي يلو  مصدرها اللارلوهيدرات حوالي تللغ ةسلة الطا -

      يعطي   (1م  الطاقة الللية التي يحتاجها الجسم فالغرام الواحد ا
 سعرات حرارية. (4ا
تتحول المواد الةشوية والسلرية التي تتضمةها اللارلوهيدرات لواسطة  -

 الللولوه( التم يمر لالدم ويساعد الهضم  ل  سلريات لسيطة اسلر
 عل  ما ينتي:

 توليد الطاقة ال همة لحرلة العض ت ا رادية وغير ا رادية. -
 ةلل حيوية الجسم وقيام أعضائه الداةلية للافة وهايفها.  -

 (.37الاحتفاه لحرارح الجسم في درجة حرارح  التة ا  -
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ترشي   م  عادح امتصا  لعض ملوةات سوايل الجسم والدم لما   -
 ل( يحدث في اللليتي  الللو

العمليات الحيوية التي تحدث لالجسم التي مةها عمليات الةمو  الحمل   –
 ا رضا   والتيام الجروح.

ترليب الجهييات اللليرح سوائ لاةت لروتيةية أو دهةية م  ملوةات   -
 لروتول هم الةلية.

 تحمي الدهو  واللروتيةات م  أ  يستغلها الجسم في توليد الطاقة.  -

الجهاه العصلي المرلهم لوهايفه م  ة ل سلر  تعد ضرورية لقيام  -
 الللولوه.

لعب دوراع أساسيا في الفعاليات الرياضية تات الهم  القصير والشدح ي  -
 العالية فض ع ع  الفعاليات تات الهم  الطويل المستمر.

تساعد في ترليب لعض المرللات في الجسم م ل حامض الللوليورةيك   -
ل السموم التي تصل  ل  الجسم  والهيلاري  الموجود في الللد التم يهي

وهو المادح الماةعة للتة ر  الأليا  السليلوهية التي تمةو التجلط 
 لا ضافة  ل  تةليه الأمعائ للقيام لحرلتها الدورية.

يل تعطي اللارلوهيدرات المةهوةة في الللد والعض ت الهيللية ع  طر   -
  الطاقة يمل  ة لها قطو حرارية م ( سعره2000الل يلوجي  حوالي ا

 ( ليلومتر.32مسافة ا

يستطيو الجسم اللشرم تةري  الفايض مةها عل  شلل ل يلوجي  في   -
 الللد والعض ت ل ستفادح مةها عةد الحاجة لما في الةشاط اللدةي.

مراض القلب   ل ا  لم يستةدم وتيدم  تحول  ل  ده  تحت الجلدي  -
 وتصلب الشرايي .

 :الدهو  -2
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د الدهو  مصدر أساسيا م  ملوةات الغتائ الرييسية للوةها تع
مصدراع مرلهاع للطاقة المةهوةة   ت  ةها تات ةاصية لللقائ مدح طويلة في 
القةاح الهضمية لاعتلارها م  العةاصر الغتايية الصعلة الهضم فهي 

 تمت  لمعدل اقل م  المواد اللارلوهيدراتية.
لها الليميايي مو اللارلوهيدرات وهي مرللات عضوية تتفل في ترلي

 ت  ةها تتلو  م  االلارلو   الهيدروجي   الأولسجي ( ولل  ةسلة 
الهيدروجي  تلو  اللر مما هي عليه في اللارلوهيدرات  الأمر التم 
يشير  ل  اةه يمل  للمواد الدهةية أ  تتحول  ل  مواد لارلوهيدراتية 

لغتايي  أما ةسلة الدهو  في ولالعل  وتلك م  ة ل عمليات التم يل ا
م  مجمو   (%25للإةسا  يجب أ  لا تهيد ع  ا الغتائ اليومي

 السعرات الحرارية.
 

 تقسيم الدهو : تقسم الدهو   ل :
 :ةأولا: الدهو  المريي

ح مستقلة م ل: االده  ور صوهي الدهو  التي يمل  رييتها ل
 ل  اللحوم(.الصةاعي  الهيوت الةلاتية  هيت السمك  الده  التم ع

  :ة اةياع: الدهو  غير المريي
وهي الدهو  التي توجد في لعض الأطعمة ولل  لصورح غير مريية 

 م ل: االلل   الحليب  الجل   الملسرات  لعض الةضروات(.
 : ل لما وتصة  الدهو  

 : : الدهو  المشلعةأولا
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 أولا  لمةتجات الأ  أوحيواةي  أصلوهي علارح ع  دهو  صللة م  
ة لهيادح ةسلة درجة م ل االهيوت السايلة( وتتميه لا  لها ع قمه

 القلب وتصلب الشرايي . أمراض  ل ييدم اللولسترول لالدم مما 
 :الدهو  الغير المشلعة: وتةقسم  ل   - اةياع 

: وهي دهو  تسير لحرية ولا تتجمد حت  في أحادية عديمة التشلو -أ
هيتو   الفول السوداةي  معهم درجات الحرارح المةةفضة م ل: اهيت ال

 هيوت الملسرات( وتلدو متعادلة التن ير عل  اللولسترول.
: وهي الموجودح في السمك ومعهم الهيوت مرللة عديمة التشلو -ب

الةلاتية م ل اهيت فول الصويا  علاد الشم   لعض أةوا  الهلد( وهي 
 هاهريا تةفض مستوى اللولسترول لالدم.

 
 :الفسيولوجية للدهو الوهاي  الحيوية و 

تم ل الدهو  رل  أساسي م  الةهام الغتايي لشرط أ  لا تتعدى  -
 % م  مجمل احتياج الجسم.(30اةسلة الطاقة الةاتجة أل ر م  

ل همة لجسم ا ةسا   ت أ  % م  لمية الطاقة ا(20اتعطي الدهو   -
 ( سعر حرارم عةد احتراقها.9دهو  يعطي ا غم (1لل ا

يولوجية مهمة فهي تلو  طلقة عاهلة تحت الجلد للدهو  وهيفة فس -
تحافه عل  درجة حرارح الجسم م  التغير   ت  ةها تساعد عل  تةهيم 

 حرارح الجسم  وعل  ليوةة وةعومة الجلد.
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للدهو  وهاي  ترليلية مهمة تدةل في ترليب جدرا  الة يا  -
 والمايتولوةدريا وتدةل في ترليب ل ير م  الأةسجة ومةها الجهاه

 العصلي والدما   الللد  القلب  واللل  ........ الخ.

يحيط لعض أعضائ الجسم م ل: االلليتي   القلب( طلقة دهةية تعد  -
 وسادح تقي هته الأعضائ م  الصدمات.

  م ل وتعمل الدهو  لمواد حاملة للفيتاميةات التايلة في الده -
 (..E. D. A. Kفيتاميةات ا

واللليسيرايد عةدما تتحل  ت لهته تهود الجسم لالأحماض الدهةية  -
الأحماض أهمية لحيوية الجسم لعد ةروجها م  مةاهةها  ل  الللد 

 للي تةشطر  ل  الأحماض الدهةية واللليسيري .

 تهيد م  لفائح ا ةجاب.  ةهاللدهو  ع قة لالةضوج الجةسي  ت  -

تجة تقلل الدهو  الفعل الديةاميلي للغتائ وهتا يجعل لمية الحرارح الةا -
 المفقودح قليلة.

  طلقة ةارجية عاهلة لةقل ا شارات ةاالدهو  مو اللروتي  يلو  -
العصلية في الة يا العصلية فهي تساعد في ةقل ا شارات العصلية 

 داةل الة يا.

في  أوالرياضي لاةةفاض ةسلة الدهو  في وجلاته  أدائلا يتن ر  -
مةهو      ع  جسمه  لما هو الحال لالةسلة لللارلوهيدرات  فض ع 

الجسم م  الدهو  يعتمد عل  الفايض م  الطاقة مهما لا  مصدرها 
يتةاول  أ يجب   تاضي م  دهو  يولا يقتصر عل  ما يتةاوله الر 

 غم لاليوم. (150-90ا
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تعد مصدراع أ ةائ القيام لالجهد اللدةي المعتدل والةفي  الطويل الهم   -
تلو    ت% (65-70اوتلك عةدما تلو  السعة الهوايية م  

الأحماض الدهةية الحرح في الدم و   ي اللليسيرايد في العض ت 
 المصدري  الأساسي  للطاقة ة ل التمري .

يفضل توفير لعض الدهو  في غتائ الرياضي وةاصة الللةولييك  -
حامض اللتا  لا  عضلة القلب تفضل استعمال الحموضة الدهةية 

 .وةاصة الأساسية مةها لمصدر للطاقة

تعمل الاحماض الدهةية الحرح عل  توفير مةهو  لا  م   -
الل يلوجي  أ ةائ القيام لالتمري  ولعده وهتا ما يعر  لتن ير 
الحموضة الدهةية في توفير الل يلوجي  افقد وجد اةه في أ ةائ 
التمري  يهداد استعمال الل يلوجي  لمصدر للطاقة( لسلب تن ير 

 روتيةات الشحمية.لالتمري  عل  تةشيط ليلاه ال

التماري  الاولسيجيةة تساعد عل  حرل الدهو  في الجسم مما  -
ات يةروتلترفو مستوى ال  ةهايتسلب في اةقا  الوه  فض ع ع  

الشحمية عالية الل افة وتقلل م  مستوى اللروتيةات الدهةية واطية 
 الل افة.

 

 :اللروتيةات -3
الحية الةلاتية والحيواةية  توجد المواد اللروتيةية في جميو اللايةات

في الدم واللل  والعض ت وتوجد لروتول هم ل ت تم ل الملوةات الأساسية ل
والغضاري  لما تدةل في ترليب الشعر والأهافر والقرو  والجلد والري  

 والصو  والحرير.
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وتعد اللروتيةات مواد عضوية تتلو  م  اللارلو   الأولسجي   
والللريت وتحتوم لعض المواد اللروتيةية الهامة  الهيدروجي   الةتروجي  

 عل  الفسفور أيضاع لا ضافة  ل  العةاصر السالقة.
% م  مجمو  السعرات الحرارية اليومية لالةسلة (15ا ت تم ل 

% م  وه  الجسم يوجد (15-12اللغتائ الللي  لما يشلل اللروتي  
جهاه العضلي م  ة موجودح في الرر ةسلرفي مةاطل مةتلفة  لا أ  ألل

 % م  وه  الجسم.(65-40ا
 تتحدد هته المرللات العضوية سالقة التلر لتلو  الأحماض الأمةية:

 :أولا: الأحماض الأميةية
هي مرللات تعد الللةة الأول  التي يتلو  مةها جهمئ اللروتي   

( ةوعا م  الأحماض الأميةية تات الأهمية في تغتية 22ويمل  تميه ا
( أحماض لالد م  الحصول عليها ع  طريل الطعام أما 8ا اا ةسا  مةه

 لاقي الأحماض الأةرى فيمل  للجسم أ  يلةيها.
الأحماض الأميةية الضرورية: وهي تلك الأحماض التي لا يمل   -أ

الاستغةائ عةها ولا يستطيو الجسم أةتاجها داةل ة ياه لل يجب 
تةاول وم  تةاولها مو الوجلات الغتايية ع  طريل الطعام الم

 أم لة هته الأحماض اليوسي   هستدي   فالي   ليسيسي ...الخ(.
الأحماض الأميةية غير الضرورية: وهي تلك الأحماض التي يمل   -ب

الاستغةائ عةها والتي يستطيو الجسم اللشرم  ةتاجها لشرط توفر 
 لمية م  الةتروجي  م ل اليةي   لرولي   سيري   سيستي (.

 :وتيةات اةياع: مصادر اللر 
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 هةاك مصدري  رييسيي  يحصل ا ةسا  مةها عل  اللروتيةات هما:
وهي المصادر التي تنتي م  الحيواةات  مصادر لروتيةية حيواةية: -أ

م ل االلل  ومشتقاته  الأسماك  اللحوم المةتلفة  الدواج   
 الليض(.

وينتي في مقدمتها افول الصويا وهو م  مصادر لروتيةية ةلاتية:  -ب
صادر الةلاتية لاللروتيةات  ينتي لعده الفاصوليا  أغة  الم

اللطاط   العد   الأره  لما وتوجد اللروتيةات للميات قليلة في 
 لل م  الحم   الترح  الةله  الشعير(.

وتجدر ا شارح  ل  أ  المصادر الحيواةية هي أغة  م  المصادر 
 الةلاتية لل ير لالةسلة للمواد اللروتيةية.

 
 :هاي  الحيوية والفسيولوجية لللروتيةات ال اع: الو 

المواد اللروتيةية مواد عضوية معقدح الترليب يتم هضمها في الجهاه  -
الهضمي تتحول  ل  مواد عضوية تسم  الأحماض الأميةية   ت أ  
اللروتيةات الحيواةية أسهل هضماع م  اللروتيةات الةلاتية لاحتوائ 

 الأةيرح عل  السليلوه.
غم م  وه  (1-0.8ا م  ي حالة الأعمال الاعتياديةيحتاج الفرد ف -

تصل  ل  الجسم  أم للل لغم وفي حالة هيادح شدح العمل اللدةي 
 .(لغم1.5ا
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تدةل اللروتيةات في ترليب الجهئ الضرورم م  الةواح ومادح  -
لة  ع  لةائ وتشليل يو اللروتول هم في ة يا الجسم وهي المادح المس

 في الجسم.الأةسجة وتجديد الة يا 

تحس  اللروتيةات م  الوهاي  التةهيمية لالةسلة للجهاه العصلي  ت  -
 يهيد م  ةغمته وتساعد عل  سرعة تلوي  الاةعلاسات العصلية.

الهيموللولي  الموجود داةل لريات الدم الحمرائ هو ةو  م  أةوا   -
اللروتي  التم يةقل الأولسجي   ل  ة يا الجسم لألسدح المواد 

 .الغتايية

تحتوم اللروتيةات عل  الحامض الأميةي االميةوةي ( التم يلعب دوراع  -
 هاماع في عملية التم يل الغتايي للدهو .

تلوي  جميو الأةهيمات لمواد فعالة في هضم المواد الغتايية والتم يل  -
 الغتايي م  المواد اللروتيةية.

أ الجسم ييدم عدم تةاول اللروتيةات لفترح طويلة  ل  الةحافة  ت يلد -
 في استه ك لروتيةات الأةسجة.

الدم ( PHا فيلو تحافه عل  تواه  الحموضة والقاعدية في الجسم  -
 (.7.4لأةسجة وة يا الجسم حوالي افي ا

تهويد الجسم لالل ير م  العةاصر الغتايية الضرورية الأةرى م ل  -
 الحديد  الفسفور  الللريت.

 اللروتيةات الدهةية.تقوم لةقل ل ير م  المواد في الدم م ل  -

لها ع قة لرفو الضغط الأهموهم للمحافهة عل  تواه  السوايل في  -
 أةسجة الجسم وةاصة في الدم.
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يمل  استةدام اللروتيةات الموجودح داةل ة يا الجسم لمصادر  -
 ةتاج الطاقة   ت  ةها تنتي لعد اللارلوهيدرات والدهو  عةدما تهيد 

اعات وتشارك في الةشاط الرياضي في س (4فترح الةشاط اللدةي ع  ا
غم (1   ت يةتج ا(%10وقد تصل  ل  ا %(7أقص  درجاته لةسلة ا

 ( سعرات حرارية.4م  اللروتي  ا

هيادح ةسلة اللروتيةات تي ر سللاع عل  الرياضي لأ  تلك ييدم  ل   -
هيادح  ةتاج االيوريا( فيهيد م  العبئ عل  الللد واللل  ويتطلب 

 السوايل لطرح اليوريا ةارج الجسم. لميات لليرح م 

   الوجلة الغةية لاللروتي  تهيد م  طرح اللالسيوم في اللول  تا  -
 غم/لغم م  وه  الجسم.(3سا  اتةاول ا ة

الفايض م  اللروتي   ما أ  يتحلل  ل  طاقة أو يُةه  عل  شلل  -
 دهو  في الةسيج الدهةي.

 اب الآتية:   الهيادح في تةاول اللروتيةات تلو  للأسل -

 .مةو فقر الدم -أ
 هيادح لتلة العض ت وحجم الدم. -ب

 تعويض اللروتي  المهدور في رياضة الجلد. -ت

 وعليه يمل  تلةي  وهاي  اللروتيةات لالآتي:
لةايية / لها دور في لةائ ة يا الجسم لالة يا العضلية االالتي   -1

 والمايوسي (.
م م ل اللروتيةات ةقل / لها ع قة لةقل الل ير م  المواد في الد -2

 الدهةية.
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( أةهيم اعامل 200تشليل أةهيمات / تدةل في ترليب أل ر م  ا -3
مساعد( والتي لها دور مهم في تةهيم الل ير م  العمليات 

 الفسيولوجية داةل الجسم.

 تلوي  هرموةات / م ل الأةسولي . -4

مةاعة الجسم / لها ع قة لترليب الأجسام المضادح في جهاه  -5
 المةاعة.

/ تعمل عل  دفو مواد حامضية  PHاه  الأ  الهيدروجيةي تو  -6
 وقاعدية  ل  الدم م  أجل المواهةة.

تواه  السوايل / لها ع قة لرفو الضغط الأموهم للمحافهة عل   -7
 تواه  السوايل.

 (.ATP ةتاج طاقة / لها ع قة ل ةتاج الطاقة  عادح ا -8

 ةه  / تُةه  في مةاطل الةه  عل  شلل دهو . -9

 
 :اميةاتالفيت -4

اُشتقت للمة فيتامي  م  الللمة تات الأصل ال تيةي افيتا( وتعةي 
الحياح  توجد الفيتاميةات للميات قليلة جداع في المواد الغتايية وهي علارح 
ع  مواد ليميايية أو مرللات عضوية يحتاج  ليها الجسم للميات م  

وهي تعمل للل ليلو غرام م  وه  الجسم   ل  الغرام المايلرو غرام 
لمةهم أو مساعد أةهيمات  وعل الرغم م  عدم تشاله الفيتاميةات 

 ليميايياع  لا  ةها تتشاله وهيفياع.
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 :أولاع: مصادر الفيتاميةات
يحصل الجسم اللشرم عل  الفيتاميةات م  مصادر حيواةية 
ومصادر ةلاتية   ت تُلو  داةل الجسم في حالات ةادرح ولا تترالم داةله  

   تةليل ل ير م  الفيتاميةات ليميايياع.وقد أمل
 لما وتقسم الفيتاميةات م  حيث التولا   ل  قسمي :

 (.A, D, E, Kالفيتاميةات التي تتوب في الدهو  وتشمل ا -1
: يُةه  هتا الفيتامي  في الللد وفي شللية العي  Aفيتامي   •

وةقصه ييدم  ل  العم  الليلي  وفي حالة الةق  الشديد يحدث 
يوجد في  –في ةمو الهيلل العهمي وتشققات في الجلد  تنةير

صفار الليض وفي لعض الفواله والةضراوات م ل االمشم   
 .( ملغم ةسائ800( ملغم رجال  ا1000الة   الجهر  الطماطم( ا

: يُساعد عل  امتصا  اللالسيوم م  القةاح Dفيتامي   •
جد في الهضمية  وييدم ةقصه  ل  لي  العهام ومرض اللساح  يو 

( مايلرو 5اهيت للد الحوت  الللد  الهلد  صفار الليض  اللل ( ا
 .غرام رجال

: ةقصه يسلب العقم ويلعب دوراع مهماع في الةضج Eفيتامي   •
الجةسي  يوجد في الةضراوات وفي صفار الليض والهيوت الةلاتية 

 .( ملغم ةسائ8املغم رجال   (10ا

ةد حدوث أم جرح  : ةقصه يسلب ةهفاع مستمراع عKفيتامي   •
مايلرو غرام رجال   (80يوجد في الةضراوات وفي صفار الليض ا

 .( مايلرو غرام ةسائ65ا
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( Bاالفيتاميةات التي تتوب في المائ وتشمل مجرموعة فيتاميةات  -2
   وفيتامي  االفولي   الليوتي (.C( وفيتامي  B2, B3, B6, B12B ,1ا

وهو ضع  عام  : ةقصه يسلب مرض االلرم لرم( 1Bفيتامي   •
لعض ت الجسم مو ةق  في العصارات الهاضمة وفقدا  للشهية  

( 1.1املغم رجال   (1.5يوجد في الةضراوات والقم  والةميرح ا
 .ملغم ةسائ

ةقصه يسلب التهاب وتشقل الجلد وةصوصاع  :2Bفيتامي   •
عل  جاةلي الفم واللسا  وقرةية العي   يوجد في الةميرح  اللل   

 .( ملغم ةسائ1.3املغم رجال   (1.7ض الليض اليا الللد 

: مهم لعملية الةمو وةقصه يسلب حدوث ا سهال 3Bفيتامي   •
ملغم ( 1.8ي اللل   الةميرح  الفول اواضطرالات عصلية  يوجد ف

 .( ملغم ةسائ1.4ارجال  

: يساعد عل  أيض المواد اللروتيةية  يوجد في 6Bفيتامي   •
ملغم رجال   (2   الللد  اللقول االةميرح  العسل الأسود  اللل

 .( ملغم ةسائ1.6ا

ةقصه يسلب االأةيميا( لأ  هتا الفيتامي   :12Bفيتامي   •
مسيول ع  تلوي  لريات الدم الحمرائ  يوجد في الللد  اللل   
الل وم  اللحم  يساعد عل  توصيل الةلضات العصلية للأطرا   

( مايلرو 2التعب اتم يل اللرلوهيدرات  يساعد عل  تنةير ههور 
 .غرام

يوجد في الحمضيات  ورل الملفو   الفلفل  :Cفيتامي   •
الأةضر  السلاةخ  يساعد عل  استغ ب الأحماض الأميةية  شفائ 
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الجروح  امتصا  الحديد م  أجل لةائ الهيموللولي   يقي 
(  ضرورم A, E, Bالفيتاميةات م  التنلسد والتل  وةاصة ا

اللضرية  له دور وقايي م  مرض السرطا  لتلوي  هرموةات الغدح 
الفجل الحار  فلفل حلو   Cوأغة  مصادر فيتامي   ( ملغم60ا

 جوافة...الخ.

 
 :حالات هيادح أو ةق  تةاول الفيتاميةات  اةياع:
: تههر حالة هيادح الفيتاميةات لةتيجة حالات هيادح الفيتاميةات -أ

لجسم  فهيادح أم ةو  لهيادح لعض الفيتاميةات التي لا يحتاج  ليها ا
مةها في الجسم ييدم  ل  ههور أمراض أشد ةطورح م  تلك 
الةاجمة ع  ةقصها  لتلك يجب عدم تةاول الفيتاميةات المُةلقة 

غطي احتياجات الجسم  يليميايياع طالما لا  الغتائ سليماع متلام ع و 
 أما  تا تطلب استةدام الفيتاميةات المُةلقة ف   تلك يتم لاستشارح

( ايسلب تلوٌ  الحص   يُحطم ة يا Cالطليب  م ل فيتامي  ا
( ف   Bاللةلريا  والتم يسلب مرض اللول السلرم( أما فيتامي  ا

هيادته لي  لها ةطورح وللةه ييدم  ل  لو  اللول تو لو  أصفر 
 فات .

يصاحب حالة ةقصا  الفيتاميةات  حالات ةقصا  الفيتاميةات: -ب
عدم توفر فيتامي  معي  أو عدم لفايته  ههور الأعراض الةاتجة ع 

أو ةتيجة عدم توفر لعض الفيتاميةات  فةق  أم ةو  مةها ييدم  ل  
عدح أمراض م ل اةق  وه  الجسم   ههور مرض معي  أو ههور
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توق  الةمو  ضع  العض ت  قلة المقاومة للأمراض المعدية  
 اةت ل وهاي  الجهاه العصلي  سرعة ههور التعب(.

 
 :أهمية الفيتاميةات للرياضي اع: ال 
يجب مضاعفة الفيتاميةات للرياضيي  أ ةائ أدائ الةشاط اللدةي  -

 وتلك لعدم لفاية الفيتامي  الةسلية لةتيجة لهيادح الحاجة  ليها.
لا تههر ع مات ةق  الفيتاميةات في لداية الموسم التدريلي ولل   -

جهاد  ت تلدو هته تههر في لتل الجهد اللةي الشديد وفي حالات ا 
الع مات في ةق  القوح العضلية  هلوط اللفائح الرياضية  سرعة 

 التعب.

ضرورح تةاول أطعمة متةوعة م  أجل الحصول عل  معهم  -
 الفيتاميةات.

 يهيد التمري  اللدةي م  مجمل احتياجات الجسم م  الفيتاميةات. -

    الةق  في اللمية م  الفيتاميةات ييدم  ل :
ويتعلل تلك لعدم لفاية الفيتاميةات ة ل  ق  الأولي:مرحلة الة -1

 وجلات الغتائ اليومي.
يحدث اةةفاض في مةهو  الجسم م   مرحلة الةق  الليمياوم: -2

 الفيتاميةات.

تههر أعراض وع مات عل  الفرد  مرحلة الةق  الفسيولوجي: -3
مةها االضع   التعب اللدةي  فقدا  الشهية( وتُعد هته المرحلة 

 هامشية.
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وهي التي تي ر عل  صحة الفرد  مرحلة الةق  الطلي الواض : -4
 والرياضي  لتلك تي ر عل  ا ةجاه.

 
 الأم ح المعدةية -5

تعد الأم ح المعدةية جهئاع أساسيا وهاماع م  ملوةات الجسم  
دامة الحياح وهي  ويحتاجها الجسم للميات قليلة للحفاه عل  الصحة وا 

ةها عةاصر اغير عضوية(  فالل ير م  تةتل  ع  العةاصر الأةرى لن
الأم ح المعدةية يقوم لعمليات حيوية تات أهمية لليرح للجسم لتا فهي 

تلو  ضم  الوجلة الغتايية  يقدر عدد العةاصر  أ م  الضرورم 
( عةصراع  لما ويوجد قسم آةر ولل  لم يلش  21المعروفة والفعالة لر ا

ه للجسم  وتعد مواد فعالة ليميايياع أو لم يفهم لعد دوره الوهيفي وفايدت
لسلب امت لها شحةات سالية وموجلة تي ر في سلولها اللايولوجي 
ولاسيما امتصاصها م  قلل الجهاه الهضمي واةتقالها  ل  الجسم في 
الدم والسوايل  وييدم ةق  هته الأم ح لفترح طويلة  ل  حدوث اةت ل 

ل الأم ح المعدةية حوالي في عمليات اللةائ والوهاي  للجسم  تشل
 % م  وه  الجسم.(5ا

 :أهمية ووهاي  العةاصر المعدةية لجسم ا ةسا أولا: 
ترجو أهمية الأم ح المعدةية للجسم طلقا لما اتفقت عليه المرجو 
 العلمية في تغتية الفرد والرياضي ةاصة لل ير م  المتغيرات ولما يلي:
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ةائ الهيلل العهمي تدةل في ترليب ة يا الجسم م  حيث ال -
والأسةا  = للسيوم  فسفور = لةائ لريات الدم الحمرائ = الحديد  

 الهيموللولي (.
تعد جهئاع ترليلياع مهماع لل ير م  العةاصر الغتايية والمرللات م ل  -

 الفيتاميةات والأحماض الاميةية.

 تقوم لتةهيم وتواه  السوايل لالجسم. -

 وضة والسوايل.تستةدم لعةاصر مةهمة لمستوى الحم -

 تةهيم ضرلات القلب. -

 التحلم في اةقلاض العض ت اصوديوم  لوتاسيوم(. -

 تساعد عل  عدم التجلط الالسيوم(. -

 تستةدم في ةقل ا شارات العصلية. -

 تدةل في ترليب الأةهيمات المةتلفة. -

 تدةل في ترليب الهرموةات االيود  هرمو  الغدح الدرقية(. -

 لها أهمية في عملية التةف . -

 تهيم  عل  عمليات التنلسد وتوليد الطاقة. -

 
 
 
 

 :المرررائ -6
يعد المائ ضرورح مهمة م  ضروريات الحياح لعد الأولسجي  
فا ةسا  يستطيو العي  لعدح أساليو لدو  غتائ  للةه لا يستطيو 
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العي  أيام معدودح وقليلة لدو  مائ  وتلم  أهمية المائ للإةسا  لتعدد 
 وهايفه.

% أو (75ام اللشرم عل  لمية م  المائ تصل  ل  يحتوم الجس
% م  وه  الجسم وللما لا  الجسم عضليا هادت ةسلة المائ فيه (80ا

وتقل  تا لا  الجسم دهةياع  وتلو  موهعة في الة يا والتجاوي  التي 
% (38ا % داةل الة يا و(62اتغطي الة يا وفي ل هما الدم  ت يوجد 

لغدد وحول الأعصاب والمعدح وتشلل ةسلة المائ في مصل الدم واللعاب وا
 % م  وه  العض ت.(75افي العض ت حوالي 

 أولا: م  أي  ةحصل عل  المائ؟
 يعد المائ احد الضروريات ال  ث للحياح وينتي م  مصادر عدح:

 ع  طريل تةاول المائ لصورح ملاشرح. -1
 ع  طريل تةاول الأطعمة التي تحتوم عل  المائ. -2

لسدح المواد الغتايية اعملية الايض( م ل ع  طريل أ -3
 اللارلوهيدرات واللروتيةات.

لتر يوميا وتتضاع  عةد  (2.5ا ت يحتاج ا ةسا  م  المائ حوالي 
( مرات لحيث يجب أ  تلق  لمية المائ متواهةة في جسم 6-5التدريب ا

 ا ةسا  اأم ما يةرج يجب أ  يعوض(.
 

 :: طرل فقدا  المائ اةياع 
 ( لتر يوميا .1.5ا ا درارع  طريل  -1
 ( لتر يومياع.0.7ع  طريل الجلد ا -2
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 ( لتر يومياع.0.10ع  طريل الغايط ا -3

 ( لتر يومياع.0.70ع  طريل التةف  ا -4

 

 :الوهاي  الحيوية والفسيولوجية للمائ ال اع: 
توصيل العةاصر الغتايية  ل  الة يا فض  ع  ةقل الفض ت  -1

فراه   ات الجسم.والسوايل الجسمية الأةرى وا 
المائ وسط مةاسب تحدث فيه التفاع ت الليميايية داةل ة يا  -2

 الجسم ولاسيما عمليات الألسدح والاةتهال.

 يدةل في التفاع ت االتحليل المايي( م ل عمليات الهضم. -3

يدةل في ترليب جميو ا فراهات الجسمية أو سوايل الجسم م  ع  -4
 العصارات الهضمية واللم  والدم واللول.

تةهيم درجة حرارح الجسم وتلطيفها ع  طريل توهيعها عل  ة يا  -5
م  الحرارح  (%25ا   رل   ت ررالجسم أو التةل  مةها ة ل الع

لتر مائ  (1ل ارريتةل  مةها الجسم ع  طريل التعرل  وا  ل
 ( سعر حرارم.600متلةر يم ل حرارح قدرها ا

م يساعد عل  الللو يعد المائ عام ع مهيتاع للة يا م ل اللعاب الت -6
ولتلك المةاط في الغشائ المةاطي في الجهاه الهضمي وفي 

 القصلات الهوايية والمفاصل العهمية.

تفادم تلوي  حص  الحالب عةد الرياضيي  لأةه أ ةائ الجهد اللدةي  -7
فما فول يتم  ( /د 140اعةدما يصل عدد ضرلات القلب  ل  

لعض الأم ح  ترسبع  طريل الجلد مما ييدم  ل   ةروج المائ
 في اللل .
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تحسي  التفلير وةاصة عةد الرياضيي  لعد الاةتهائ م  التدريب  ت  -8
يلو  م  الصعب القدرح عل  اتةات القرارات وشرب المائ يسهل تلك 

 القدرح.

 التةل  م  ةهلات اللرد. -9

 التةل  م  ا مساك. -10

 
 :تغتية الرياضي وغير الرياضي ولمية السعرات الحرارية -7

 أ  تغتية ا ةسا  يتحقل م  ة لها غرضا  أساسيا  هما:
 مداد العض ت والأعضائ لمصادر الطاقة التي يحتاجها لصورح  -1

 مستمرح ودايمة ة ل الةشاط اليومي التم يقوم له الفرد.
 تغطية احتياجات الة يا والأةسجة في عمليات الهدم واللةائ. -2

م يتةاوله ا ةسا  يحصل م  ة ل لمية وةوعية الغتائ اليومي الت
عل  عدد م  السعرات الحرارية ال همة للإغراض آةفة التلر  لقد استةدم 
االلالورم( لتقدير الطاقة الةاتجة م  تم يل المواد الغتايية  والسعر 

لتر م   (1الحرارم االلالورم(: لمية الحرارح ال همة لرفو درجة حرارح ا
السعرات التي يتم تجهيهها ع  طريل المائ درجة ميوية واحدح  وا  عدد 

الغتائ التم يتم تجهيهه ع  طريل الطعام ولصورح أساسية م  المواد 
االلالوهيدراتية  الدهةية  اللروتيةية(  ويجب أ  تلو  الةسلة لهته المواد 

 ( حسب التوالي.1:1:4ا
( سعر حرارم 3000-2500يحتاج ا ةسا  الاعتيادم ما لي  ا

 لحالات الاعتيادية وعليه تلو  اللمية لما ينتي:ة ل اليوم وفي ا
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 ( غم.400لارلوهيدرات ا -
 ( غم.100دهو  ا -

 ( غم.104لروتيةات ا -

( سعر حرارم في اليوم فا  5000أما أتا لا  الفرد يحتاج  ل  ا
 اللمية تلو  لالآتي:

 ( غم.570لارلوهيدرات ا -
 ( غم.166دهو  ا -

 ( غم.170لروتيةات ا -

ارية المطلولة يوميا تةتل  لاةت   ةو  أ  لمية السعرات الحر 
العمل والوهيفة التي يقوم لها الفرد  أما لالةسلة  ل  الرياضي فا  لمية 

( سعر حرارم وقد تهيد 5000السعرات الحرارية تلو  أما لةف  اللمية ا
( سعر حرارم وعليه تلو  اللمية 7000في لعض الفعاليات لتصل  ل  ا

 لالآتي:
 ( غم.732اللارلوهيدرات ا -
 ( غم.134دهو  ا -

 ( غم.183لروتيةات ا -

(% 70-65ة للعةاصر الأساسية هي اوعليه فا  الةسب الميوي
لروتيةات وعةد تلديل عةصر  (%14(% دهو   ا20لارلوهيدرات  ا

م  القيمة العادية مو أةت  (%25لا  آةر يتم لما لا يهيد ع  اغتايي م
و  هةاك تساوم ما لي  عدد الحتر لالةسلة لللروتيةات  لما ويجب ا  يل

السعرات التي يتم الحصول عليها وعدد السعرات التي يحتاجها الجسم  
لحيث أ  الهيادح تسلب السمةة والةقصا  في اللمية يسلب استه ك 
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لعض اللروتيةات مما ييدم  ل  ةحافة الجسم هتا لالةسلة  ل  الفرد 
 العادم.
 

 أما الرياضي:
رلوهيدرات ل حتفاه لاللفائح اللدةية تةاول لمية لافية م  اللا -1

 العالية لا  العمل العضلي يستهلك لمية لليرح م  السلر.
(غم م  700-500يحتاج الرياضيي  في المتوسط م  ا -2

اللارلوهيدرات في اليوم الواحد  وتةتل  هته الةسلة طلقاع 
 لاةت   الفعالية الرياضية.

  أل ر م  هيادح الةشويات لالةسلة للرياضيي   تصل  ل -3
 (غم يومياع وهتا يعتمد عل  ةو  الةشاط م  حيث الهم 100ا

وقدرح الرياضي عل  تحويل الةشويات  ل  طاقة لاهمة والشدح 
 لعمل العض ت أ ةائ التدريب أو المشارلة في المةافسات.

تقل ةسلة الدهو  لالةسلة للرياضي تلعاع لةو  الةشاط الممار   -4
 اليوم.(غم في 150-90وتلو  لحدود ا

الاسته ك العالي للفيتاميةات والأم ح المعدةية والمائ وتلك تلعاع  -5
لشدح التمري  وحسب ةو  الفعالية  ات ا  عملية الايض تتطلب 

 ةشاط اةهيمي عالي وعل  لمية لليرح مةه في الأةسجة.

 
 م  ة ل ما تقدم ةرى:
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ية أ  ارتلاط الطاقة لالعمل العضلي أو الجهد اللدةي ترتلط لليف
الحصول عليها م  ة ل الطعام   ت أ  معرفة لعض المعلومات ع  
الطعام تم ل أهمية لالغة ع  ما يجب تةاوله م  مواد غتايية تساعده 
عل  توفير الوقود ال هم للقيام لالأعمال الحيوية وليفية اةتيار هته 

تةتج الأطعمة  أ  التم ةعةيه لالوقود هةا  المواد الغتايية الضرورية التي 
(  ت يتم توفير هتا المرلب ع  ATPمرلب    ي فوسفات الاديةوسي  ا

طريل   ث عةاصر أو مصادر غتايية هي االلارلوهيدرات  الدهو   
اللروتيةات(  ت يمل  الحصول عل  هتا المرلب لوجود الأولسجي  في لل 
م  الدهو  واللروتيةات  أما اللارلوهيدرات فيتم ع  طريل الجللهح 

 ولوجود الاولسجي  احياةاع اةرى. هوايية اأم لعدم وجود الأولسجي (.ال 
أ  شدح التمري  وفترح دوامه هي التي تحدد ةو  الغتائ المتةاول 
ف تا هادت شدح التمري  وقلة مدته تصل  مشارلة اللارلوهيدرات هي 
الأعل  وتعد المصدر الأساسي للطاقة   ت يتم أةتاج الةسلة العهمي م  

لا هوايياع مو الأةت لةهر الاعتلار  عادح لةائ هتا المرلب ع   (ATPا
وا  العمل في هتا الةو  لا تتحمل اللارلوهيدرات  لا ةسلة  (CPاطريل 

المةهو  فيها  أما  (CP-ATPاضييلة وتعتمد العض ت عل  مةهو  
 تا اةةفضت شدح التمري  وهادت مدته تلدأ الدهو  في الدةول لمصدر 

ة لحيث تصل  المصدر الرييسي ولل  يجب أ  ةفهم لا   ةتاج الطاق
اللارلوهيدرات تتسيد المشارلة في لداية العمل وةهايته وتلدأ مةاه  
الدهو  لالعمل لعد ةضوب مةاه  اللارلوهيدرات أما اللروتيةات ف ةها 

(% م  مجمل 10-7تشارك في أةتاج الطاقة لةسلة ضييلة جدا تقدر ا
الحرلي وتلك لعد العمل لأل ر م  أرلعة ساعات الوقود لتشغيل الجهاه 
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وا  عمل اللروتيةات لا يتم  لا لعد ةضوب مةاه  اللارلوهيدرات والدهو  
 في الجسم.
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 الفصل السالو
 اتررالأةهيم
 

 :ماهية ا ةهيمات
مةررت أ  أُلتشرر  هررتا الةررو  مرر  اللروتيةررات أو مررا ترردع  لالمرللررات 
العضوية المساعدح مرت تسميتها لعرد فتررات ففري الفتررح الأولر  لرا  أسرم 

( فري ةهايرة aseولهتا اُعتمد عل   ضافة ا الأةهيم مرتلط لالمادح الأسا 
أسررم المررادح الأسررا  الترري يعمررل عليهررا الأةررهيم وفرري فترررح أةرررى اُعتمرردت 
تسررمية الأةررهيم علرر  ةررو  التفاعررل الررتم يعمررل عليرره الأةررهيم فمرر  ع يسررم  
الأةرررهيم الرررتم يحلرررل ماييررراع المرررادح الأسرررا  السرررلروه لالسرررلريه وهةررراك 

( Pepsinلالمادح الأسا  والتفاعل م رل ا تسميات شايعة لي  لها ع قة
( أما في هته الفترح فقرد اُعتمرد حردي اع فري تسرمية الأةهيمرات Trypsinأو ا

والتررري ترررم الاتفرررال عليهرررا مررر  قلرررل ا تحررراد الررردولي للليميرررائ الحياتيرررة 
( اعتمرراداع علرر  الاسررم الررتم يشررير  لرر  المررادح الأسررا  أو المررواد IUBSا

تا أردةررا أ   الةاتجررة مرر  التفاعررل وةررو  التفاعررل الررتم يسرراعد الأةررهيم  وا 
ةتجاوه تسمية الأةهيمات  ل  ماهية هته الأةهيمرات ف ةةرا ةرتهب  لر   ةهرا 
مواد لروتيةية تُضرا  لهرا مرللرات غيرر لروتيةيرة  تا اةفصرلت هرته المرواد 

-Coالغيررر لروتيةيررة عرر  جهيرري اللررروتي  تسررم  لالأةهيمررات المسرراعدح ا

ENZYMSالأةهيمات تحتوم علر  أيوةرات لمرللرات غيرر  ( وقسم م  هته
عضرروية م رررل أيرررو  اللالسررريوم والمغةيسررريوم والمةغةيررره  وقسرررم مررر  هرررته 
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( المرلررب Bالأةهيمررات المسرراعدح تعمررل عمررل الفيتاميةررات م ررل فيتررامي  ا
 والتم يعمل لهته الطريقة.

اللروتيةات هي مواد ليولوجية لروتيةية وعضوية تساعد أو تقروم  أ 
عوامررل المسرراعدح للتفرراع ت الليمياييررة الترري تررتمل  الةليررة الحيررة لرردور ال

لواسررطتها مرر  الاسررتفادح مرر  المررواد الغتاييررة وهرري تةررتج مرر  قلررل الة يررا 
الحية ولها القدرح عل  أ  تعمل لصورح مستقلة ع  الة يا وللأةرهيم ميرهح 
مهمة حيث يعمرل علر  تسرريو اتصرال الجهييرات ممرا يريدم لهيرادح سررعة 

  وفي ةفر  الوقرت يسراهم فري ي  متعالساتجاهيفاعل لاتجاه واحد أو لالت
تقليل طاقة التةشيط وهرو لهرتا يسرتطيو أ  يعمرل ةرارج الةليرة  تا تروفرت 
الهرو  الم يمة لمرا أةره يعطري الةليرة الميرهح الفريردح فري قالليتهرا علر  

 القيام لتفاع ت معقدح ولسرعة قياسية عل  ةف  درجة المحيط.
القول يمل  أ  ةةهر  ل  الأةهيمات عل   ةهرا مرواد محفرهح  وة صة

تسرراهم فرري سرررعة الأفعررال الليمياييررة الةلويررة أم  ةهررا تلعررب دور رييسرري 
فرري تةهرريم مسررار الأيررض فرري الةليررة وهرري لررتلك تقرروم لتةهرريم القيمررة أو 

 السرعة التي يلدأ الفعل عمله.
 
 
 
 
 

 ةوا  الأةهيمات
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ومر  هرته  ا ةسرا لليررح فري جسرم  يرةأهملصفات تات  الأةهيماتتتص  
 الةوا  هي:

 لا تتغير صفات الأةهيمات في التفاع ت التي تساعد فيها. -1
    الأةهيمات لا تُستهلك. -2

لمررا    الأةررهيم مرلررب لروتيةرري فرر   أم مررادح ليمياييررة أو عامررل  -3
 يي ر أص ع عل  الترليب أللروتيةي يفقد الأةهيم فاعليته.

ي حالررة التسررةي  أو الحرروامض والقواعررد تررتحطم فاعليررة الأةررهيم فرر -4
 القوية.

 يفقد الأةهيم فاعليته في حالة تعرضه للأشعة فول اللةفسجية. -5

الأةهيم تةصصي أم  ةه يتفاعل مو مجاميو معيةرة مر  المرللرات  -6
 وفي لعض الحالات مو مرلب مةفرد واحد.

تُههر لعض الأةهيمات تةص  مطلل لالةسلة للمرادح التري تعمرل  -7
تحلررل أم مررادح أةرررى حترر  لررو لاةررت هررته المررادح تات  عليهررا ولا

 جهييات مشالهة للمادح الأصلية التي يعمل عليها الأةهيم.

تتوب معهم الأةهيمات لسهولة في المائ ولعضها االللوليوليةرات(  -8
يتوب في مجاميو مةففة متعادلة م  مل  الطعرام لمرا  ةهرا تترن ر 

 ( الدم.PHلدرجة ا

   التحلم لسرعة التفاعل.تساعد لعض الأةهيمات عل -9

 تعمل الأةهيمات عل  ةفض طاقة التةشيط في التفاعل الليميايي. -10

 
 

 :أقسام أو أةوا  الأةهيمات
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تتفررل جميررو المصررادر علرر  تقسرريم الأةهيمررات اسررتةاداع  لرر  طليعررة 
التحلرري ت الليمياييررة الترري تسرراعد علرر  اةجاههررا أم تلعرراع لةررو  التفاعررل 

( قسرم أو مجموعرة 32أقسرام  رم تقسرم  لر  ا العوامل مساعدح(  ل  سرتة
أةرررى حسررب ةررو  الرالطررة الترري تعمررل علرر  لسرررها أو تلويةهررا أو حسررب 
المجموعررة الليمياييررة الترري تقرروم ل هالتهررا أو ةقلهررا  لرر  مرلررب أةررر لرري  

 وهته الأقسام أو الأةوا  هي: لمساعد االأةهيم(المادح المتفاعلة والعامل ا
: وتلمررر  أهميررة هرررته مررات التحلرررل المررايي(الأةهيمررات المحللرررة اأةهي -1

الأةهيمررات فرري تفرراع ت الجسررم للإيعرراهات العصررلية الترري تسرراعد فرري 
استةدام وتحليل المرواد الغتاييرة ويملر  أ  يةهرر لهرا لنةهرا أةهيمرات 
علسية في تفاع تها أم يمل  للأةهيم أ  يلسط المرواد المعقردح فري 

تجررة  لرر  معقرردح مرررح أةرررى وجررود المررائ وتحويررل المررواد اللسرريطة الةا
 ل متصا  المائ والم ال الآتي يوض  تلك:

 
 المالتيه أةهيم                  

 سلر الللولوه    سلر المالتوه  
             
 ال يلسيه أةهيم             

 دهةية   للسري  أحماض                ده    
 
: تسررررم  فرررري هال(الأةهيمررررات الميلسرررردح اأةهيمررررات الألسرررردح والاةترررر -2

مصادر أةرى الهدامة ةهراع لأةها تعمل لاتجاه واحرد وهرو هردم المرواد 
المعقرررردح  لرررر  لسرررريطة ولا يملرررر   عادتهررررا  لرررر  معقرررردح مرررررح أةرررررى 
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ووهيفتهرررا تلمررر  فررري أةتررراج الطاقرررة لغررررض الرررتقل  العضرررلي ولرررل 
الوهرراي  الفسررلجية تعتمررد علرر  هررته الأةهيمررات علرر     تفرراع ت 

ل تساعد عل  ةقل أو  ضافة ترات الهيدروجي  وم  الألسدح والاةتها
 أم لة تلك أةهيم ال لتيك دهايدروجيةيه.

: وهي الأةهيمرات التري تقروم لردور العامرل المسراعد الأةهيمات الةاقلة -3
في ةقل مجموعات ليميايية لا توجد في الصورح الحرح م  مرلب  لر  

لشرلل مهرم  آةر لنةهيم اللريراتي  فوسرفوريك ترامسرفريه الرتم يعمرل
( لعرد ةقرل الفسرفور  لر  A + P(  ل  اADPلالعضلة وتلك لتحويل ا

  ةايي فوسفات الاديةوسي  اتلوي     ي فوسفات الاديةوسي .

وهرري الأةهيمررات المسرراعدح الترري تقرروم ل عررادح  الأةهيمررات المحولررة: -4
الترتيب الداةلي للمرللرات وفقرا للحاجرة ولمرا يحصرل مر   فري حالرة 

 ايي لللارلوهيدرات ال  حامض الللةيك.التحلل ال هو 

وهرري تلررك الأةهيمررات الترري تقرروم لرردور التةليررل. أم ارتلرراط  الرالطررة: -5
( التم يتلرو  Acoaجهييي  مةفصلي  معا تماما لما يحدث لمرلب ا

( وهرررو مرلرررب مهرررم للأيرررض aمررر  أةرررهيم الاسرررتيل لمسررراعدح أةرررهيم ا
 الغتايي.

 
 
 

  :العوامل المي رح عل  الأةهيمات
دور الأةهيمررات المهررم الررتم يررنتي لنهميررة الهرموةررات لالجسررم   رغررم

ف ةرره يتررن ر لعرردح عوامررل هررتا يعةرري    الفرررد يجررب أ  يفهررم ةهررام عمررل 
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الجسررم ليرر  لرره أ  يتصررر  وفررل مررا يحرردث وعلرر  هررتا الأسررا  سرريتم 
 توضي  أهم العوامل المي رح في الأةهيمات وهي:

( PHتعررد قيمررة الررر ا (:PHقرروح الهايرردروجي  أو الأ  الهايرردروجيةي ا -1
ميشر لدرجة الةشاطات الليميايية داةل الجسم وللل أةهيم درجة م لر  

( حيث تةتل  هته القيمة م  أةهيم  ل  آةر  فعل  سرليل PHم  الر ا
الم رال  تا هادت الحموضررة عر  مسررتوى تحمرل الأةررهيم فسريفقد الأةررهيم 

تحريررر عملرره وم ررال تلررك عةررد ترررالم حررامض ال لتيررك يرريدم لتوقرر  
الطاقرررة لسررررلب هيرررادح الحامضررررية ممرررا يسررررلب  يقرررا  عمليررررة تحلررررل 

( فوسررفور فرلتولررايةيه علرر  PEKالل يلرروجي  لسررلب فقرردا  أةررهيم ا
 العمل.

رغم    ارتفا  درجة الحرارح لشلل مةاسب للتفاعل يعمل  درجة الحرارح: -2
عل  هيادح الطاقة الحيوية لجهييي الأةهيم وم   م هيادح الاحتلاك لري  

لأةهيم والمادح الأسا  مما يسلب هيادح سررعة التفاعرل  لا أ  ارتفرا  ا
م( °40درجة الحرارح  لر  المسرتوى العرالي الرتم يفرول تحمرل الأةرهيم ا

 سيعمل عل  تحلل الأةهيم أو تلفه.

تررن ير ترليرره الأةررهيم وتررن ير ترليرره المررادح الأسررا  الترري يعمررل عليهررا  -3
التفاعرل وهيرادح تراليره الأةرهيم هةاك ع قة طردية لري  سررعة  الأةهيم 

فرري حالررة وجررود وفرررح مرر  المررادح الترري يعمررل عليهررا الأةررهيم االمررادح 
الةاضعة( فنم هيادح في ترليه أم مةهما لصورح مستمرح عل  حسراب 

 الآةر سو  لا ييدم  ل  هيادح سرعة التفاعل.

تتررن ر الأةهيمررات لا شررعا  والررتم يرريدم  لرر  فقرردا  فعاليررة  ا شررعا : -4
 ةهيم م  جرائ لعض ا شعاعات.الأ 
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وهته الحالة تلم  في حالة تةاقض ةشاط الأةرهيم أو توقفره  الم لطات: -5
لسلب تفاعرل الجرهئ المعردةي أو المرلرب العضروم المررتلط مرو الأةرهيم 

 مو ل ير م  المواد ليلوٌ  مرلب معقد.

   لعرررض الأةهيمرررات لا تةشرررط وتهرررل ةاملرررة عةررردما لا  المةشرررطات: -6
أةرررررى مةشررررطة وهةررررا تسرررراعد آيوةررررات المةغةيرررره  تضررررا  لهررررا مررررواد

واللالسررريوم والمغةيسررريوم علررر  تةشررريط التفررراع ت الأةهيميرررة ولالقررردر 
 المطلوب والمحدد للترليه.

 
 :ةهريات أو فرضيات الأةهيمات

تتطلررب سرررعة التفرراع ت الليولوجيررة اتفرراع ت الأيررض الغررتايي( فرري 
الأةهيمات( حيث تتطلرب معهم اللايةات الحية  ل  عوامل مساعدح تسم  ا

عملية التحفيه الأةهيمي  ل   ةتاج مرلب وسيط ملو  م  الأةهيم والمرادح 
الأسررا  الترري يتعامررل معهررا لتلرروي  معقررد الأةررهيم والررتم يرري ر فرري سرررعة 
التفاعرل وةتيجرة لأهميرة هرتا الموضرو  فقرد وُضرعت عردح ةهريرات لتفسررير 

و المتةصصة فري الأةرهيم وا   اقتراب المادح المتفاعلة أةهيمياع م  المجامي
اةتلفت هته الةهريات أو الفرضيات في تسرمياتها فري مصرادر مةتلفرة  لا 

 أ  مضموةها يلو  واحد ولما يلي:
: وتقر لوجرود تراليرب ململرة ةهرية أو فرضية القفل والمفتاح افيشر( -1

واحدح للأةرى لي  الأةهيم والمادح الأسا  لحيرث تتطرالل المرادح الأسرا  
لموقو الململ لها الموجود عل  الأةهيم لما يردةل المفتراح فري القفرل في ا

 وجل عملها يلو :
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المادح  –المادح الأسا           معقد الأةهيم جهييهأةهيم   
المادح الةاتجة          الأةهيم    –الأسا          معقد الأةهيم 

 (.5رقم اةهر الشلل ا .المادح الةاتجة جهييه

 

 

 (5رقم االشلل 
 الأةهيمليعة وعمل   طيوض 

: وهته الفرضية أل ر مروةة الفرضية التوافقية الوش ةد( أوالةهرية  -2
م  السالقة حيث تفترض أ  التغير لشلل الموقو الفعال ليت يم مو شلل 

المادح الأسا  أم يمل  أ  يلو  مقارلاع فقط لترليب المادح الأسا  
 لي  الموقو الفعال والمادح الأسا .وهتا هو تغيير مستوى المروةة 
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: وهررري تعتمرررد فررري أساسرررها علررر  طاقرررة ةهريرررة أو الفرضرررية الجتالرررة -3
للرروتي   جهييرهالتةشيط وتقر لن  هةراك طاقرة لحردوث التفاعرل وتقرر لرن  

مطاطرررة تسرررم  لرررالتغيرات الهيييرررة وتلرررك لترررن ير الهرموةرررات علررر  عمرررل 
 الأةهيمات.

 
 :ةهيمات في الجسمع قة الةشاط الرياضي لعمل الأ 

م  المعررو  أ  التردريب فري الفعاليرات الرياضرية لتحسري  ا ةجراه 
أو لأجل الصرحة يريدم  لر  حردوث تغيررات واسرتجالات فسريولوجية تشرمل 
تقريلراع لرل الأجهررهح الداةليرة للجسررم ممرا يتطلرب تليرر  هرته الأجهررهح لأدائ 

وية تلرررك الحمرررل اللررردةي ويرررتم عررر  طريرررل تةهررريم عمرررل هرررته الأجهرررهح سررر
ةصوصاع ما يتعلرل لنةهمرة الجهراه العصرلي والهرمروةي و دور الأةهيمرات 

 ةصوصاع ما يتعلل مةها لنةهيمات الألسدح أو الهضم.
ولفهم الع قة لي  التمري  وعمل الأةهيمات ةرى وعلر  سرليل الم رال 
   الأةهيمات الداةلة في عمليرة الألسردح توجرد فري المايتولةردريا ولهيرادح 

( يتم هيادح عدد المايتولةدريا ولالتالي تهيرد ATPا عل   ةتاج اقدرح الة ي
عدد أةهيمات الألسدح وهتا مرا يحردث فري حالرة اسرتمرار التردريب. أمرا مرا 
يتعلرررل لتررردريب السررررعة والقررروح ف ةررره يعمرررل علررر  تةميرررة ةهرررام الطاقرررة 

( وهتا يتم م  ة ل هيادح مةهو  العض ت م  ATP-CPالفوسفاجيةي ا
يادح ةشاط الأةهيمات التري تعمرل علر  تحريرر الطاقرة م رل ( وه ATP-CPا
( فض ع عر  تلروي  ةرو  مر  CPK( ولرياتي  فوسفور لايةير اATPaseا

التليفات وتجةيد أللر عدد م  الأليا  العضلية الهيلليرة وةاصرة الأليرا  
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(  والحقيقرررة ومررر  دراسرررتةا وتررردريلةا لفسررريولوجيا FTالعضرررلية السرررريعة ا
ب ةرجةررا لةتيجررة مفادهررا    الترردريب الررتم يرلرره علرر  الرياضررة والترردري

الجاةررب الهرروايي يرريدم  لرر  هيررادح قرردرح الأةهيمررات الهواييررة  وا   الترردريب 
الرررتم يرلررره علررر  الجاةرررب ال هررروايي يررريدم  لررر  هيرررادح قررردرح الأةهيمرررات 
ال هواييررة.    الأةهيمررات لعملهررا هررتا ترردةل فرري عمليررات الهرردم واللةررائ 

ةها لا تةلل ال ةما تسر  موا  ةها وعل  هتا الأسرا  فر   عملهرا تفاع ت وا 
تجررراه العمرررل الرياضررري يلررراد يترررهام  مرررو حاجرررة الرياضررري  لررر  الطاقرررة لا

ةصوصررراع  تا علمةرررا    الطاقرررة المةهوةرررة فررري العضررر ت تلرررو  لشرررلل 
مرللات ليميايية وهتا مرا يعرر  لتم يرل الطاقرة التري تتحررر لطريقرة أل رر 

 ل  لرامج تدريلية مةتهمة ولفترات مةتهمرة  سرعة عةدما يةضو الرياضي
تجعلهم ييدو  متطللات التدريب لصورح أفضل. ولفهم دور الأةهيمات فري 

  ةتاج الطاقة ةسول الأم لة الآتية:
( لمرررا فررري المعادلرررة ATP( فررري تحلرررل اATPaseيسررراعد أةرررهيم ا (1

 الآتية:
 

( لما في المعادلة CPيساعد أةهيم الفسفولايةيه  ل  تحلل ا (2
 لآتية:ا
 

 
 

 :ATP( اللرياتيهلايةيه في  عادح لةائ CKيساعد أةهيم ا (3
 

 

ATP                          ADP + P1 + طاقة  

 CPK    فسفوكاينيز 
CP                           ADP + P1 + طاقة  

           CK 
ADP + CP                            ATP + C 
 أنزيم الكرياتيزكاينيز  
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ولأهمية موضو  الأةهيمات في المجال الرياضي فقد أٌجريرت دراسرات 

 CPKل يرح في العرال وفي دول العالم ع  دور أةهيمات السايل الدموم ا

& LDH  أ ةررائ الجهررد اللرردةي وةصوصرراع مررا يتعلررل ل يجرراد الع قررة لرري )
لتغيرات التي تحدث في ملوةات الدم والعض ت أ ةائ التدريب ولي  ةشاط ا

الأةهيمررات الهامررة فرري تم يررل اللارلوهيرردرات والرردهو   وقررد توصررلت تلررك 
الدراسات  ل  ةتايج مةتلفة في هيادح الأةهيمات ةصوصراع لعرد التمرري  أو 

م( 1994ةها في التمري   فعل  سليل الم ال توصرل اولمرور في الراحة ع
  أمرررا دراسرررة (%25-10ا( يرررهداد ةشررراطه لةسرررلة CPK لررر  أ  أةرررهيم ا

محمد لاهم فقد توصلت  ل  أ  االتدريلات القصيرح الرهم  والعاليرة الشردح 
لاةررت تات أ ررر فعررال فرري تطرروير القرردرح ال لتيليررة وهررته  شررارح  لرر  تطررور 

م( 1985حي  أشرارت دراسرة ا ورستةسرو ( وآةررو  ا( في LDHأةهيم ا
% عةرد الررلض الأقصر  (36ا( في الردم لةسرلة CPK ل  هيادح مستوى ا

 .لمدح ةم   واةي عل  السير المتحرك
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 الفصل ال ام 
 الطاقرررة

 مفهوم وأهمية الطاقة في المجال الرياضي
 

 الطاقة ❖
 .ومميهاتها أةهمة  ةتاج الطاقة ❖

 جيةي ا   ي فوسفات الاديةوسي الةهام الفوسفا -1
 وفوسفات اللرياتي (.     
 .مميهات هتا الةهام ❖

 .ةهام حامض ال لتيك -2
 .مميهات هتا الةهام ❖

 .الةهام الاولسجيةي -3
 .مميهات هتا الةهام ❖
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 الفصل ال ام 
 الطاقرررة

 مفهوم وأهمية الطاقة في المجال الرياضي
 

 ا لالسعير الحرارم.هي تلك الحرارح التي يعلر عةه: الطاقة
 :أةهمة  ةتاج الطاقة

تةتل  الفعاليات الرياضية في احتياجات الطاقة ةهرا لاةت   هته 
الفعاليات م  حيث هم  الأدائ وشدته ة ل هتا الهم   فالفعاليات تات 
الهم  القصير أو القليل والشدح العالية تحتاج  ل  لمية لليرح م  الطاقة 

ت الهم  الطويل أو الل ير والشدح المعتدلة  ل  ليةما تحتاج الأةشطة تا
 ةتاج طاقة اقل ولل  لفترح طويلة لما وا  هةاك فعاليات تحتاج  ل  طاقة 

 تقو لي  الا ةي .
الةهام الفوسفاجيةي اا   ي فوسفات الاديةوسي  وفوسفات  -1

 :اللرياتي ((
المةهوةة في العض ت يمل  استةدامها لصورح  (ATPاأ  لمية 

لاشرح ة ل هتا الةهام لشلل سريو جدا فهي لا تحتاج  ل  تفاع ت م
ةما م  ة ل اةشطار مرلب  لواسطة ا ةهيم المساعد  (ATPامعقدح وا 

 ةتاج طاقة لادائ الجهد أو الشغل ولما موض  في المعادلة  (ATPaseا
 الآتية:

 

             ATPase 
ATP        ADP + Pi + طاقة 
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ر ولل  لمية هتا المرلب الليميايي قليلة جدا في العضلة  ت تقدر ل
( ملي مول/ لغم عضل  وا  هتا المقدار لا يلفي ألا  ل   واةي 6-3ا

(  ا ة ل الأدائ لالشدح العالية جدا ولل  الجسم 4-1معدودح تقدر لر ا
أو الشغل لتلك فا  هةاك مرلب  لالأدائلحاجة  ل   ةتاج طاقة ل ستمرار 

 (CPاآةر يجب استةدامه م  اجل  ةتاج الشغل هتا المرلب هو 
جود في العض ت أيضا التم يمدةا لالطاقة   ت أ  لمية هتا المرلب المو 

( ملي مول / لغم 25-17الليمايي الموجودح في العض ت تقدر ب  ا
عضل وهته اللمية تلفي الاستمرار لالأدائ لشدح عالية أيضا لمدح م  

(  ا حسب لمية هتا 30(  ا تصل في لعض الأحيا   ل  ا25-10ا
 وحجم العض ت العاملة.المرلب في العضلة 

 
م  ة ل اةتقال  ATPيعتمد هتا الةهام في جوهره عل   عادح لةائ 

عادح  ADPالطاقة الليميايية العالية م  فوسفات اللرياتي   ل  مرلب  وا 
 م  ة ل المعادلة التالية: ATPلةائ 
 
 

                                 CPK 

 
 
 

 
الةهام تتم م  ة ل أةهيم التفاعل  في هتا (ATPاأ  أعادح لةائ 

 ( لرياتي  فوسفو لايةيه.CPKالعلسي ا

      CP     Pi + C + طاقة 

                        CPK 
CP + ADP      C + ATP  

   Pi + ADP     ATP  

 CPKأنزيم                            

   AMP + 2CP     ATP + 2C 
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 :مميهات هتا الةهام
 لا يعتمد عل  الأولسجي  الجوم ة ل الأدائ. -1
يعمل هتا الةهام في الفعاليات تات الشدح العالية والهم  القصير  -2

 وفي لداية لل الفعاليات الرياضية تقريلا.

 (  اةية.25-1جدا تتراوح ما لي  ا مدح دوام هتا الةهام قصيرح -3

الطاقة المةتجة في هتا الةهام قليلة قياسا لالأةهمة الأةرى لا   -4
 واحد فقط. (ATPايعطيةا  (CPا تحلل

هتا الةهام غير معقد  ت اةه يحتاج  ل  تفاعل واحد  ةتاج  -5
 الطاقة.

 حامض دهةي(. أولا يعتمد عل  مرللات الطاقة الغتايية اللولوه  -6

تفاعل في السايتول هم مةطقة عمل الةيوط الاةقلاضية يحدث ال -7
 االمايوسي  والالتي (.

 في الةسيج العضلي قليل. (CPا و (ATPاةهي   -8

   (ATPاأ  التدريب المةتهم والمستمر لهتا الةهام يهيد م  لمية  -9
 التي تةه  في العض ت. (CPاو 

 

 :ةهام حامض ال لتيك -2
رم ال اولسجيةي  وهتا يشير  ل  يعر  هتا الةهام لالتحليل السل

 (ATPاتحويل السلر  ل  للولوه لدو  وجود اتوافر( الأولسجي   ةتاج 
م  مصدره الرييسي اللارلوهيدرات م  ة ل التحلل ال اولسجيةي للل 
م  ل يلوجي  العض ت وللولوه الدم لعد دةوله العضلة  أ  تحلل 

تفاع ت يتم  ةتاج  (10ايية االسلر لسلسلة طويلة م  التفاع ت الليمي
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( م  ة ل سلر الدم  تتحلم لالتفاع ت الليميايية 3ATPما يعادل ا
العاملة في هتا الةهام أةهيمات ل يلولية متعددح أل رها تطرقا هو  ةهيم 

( وأةهيم التفاعل ال الث افوسفو فرلتو HKالتفاعل الأول االهيلولايةيه( ا
( وأل ر BKالعاشر الايروفيت لايةيه( ا ( وأةهيم التفاعلPFKلايةيه( ا

(  ت يشار  ليه لنةه مفتاح عمل هتا PFKهته ا ةهيمات أهمية أةهيم ا
الةاهم  ت أ  هيادح ةشاطه ييدم  ل  التحلل السريو للللولوه  ل  جاةب 

عادح لةائ  (LAاتلوي  حامض   .(ATPاوا 
 :مميهات هتا الةهام

 ة.لا يعتمد عل  الأولسجي  لتحرير الطاق -1

 اللارلوهيدرات هي المصدر الأساسي لعمل هتا الةهام. -2

 عمل هتا الةهام ييدم  ل  ترالم حامض ال لتيك. -3

يعمل هتا الةهام في الفعاليات تات الشدح العالية ولفترح عمل  -4
 دقايل(. 3 – اةية  30طويلة ةسلياع ما لي  ا

 يحتاج  ل  مجموعة م  التفاع ت الليميايية. -5

جة في هتا الةهام قليلة قياسا  ل  الةهام لمية الطاقة المةت -6
 ال الث.

( 2ATP( ةتيجة التحلل في العض ت وا3ATPيمل   عادح لةائ ا
 ةتيجة التحلل في الدم.
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 لارلوهيدرات 

 

 

 
6O12H6C 

 

 

 

2+O                      

C3H4O3                     H2O + CO2 + 36 ATP 

 طاقة
 حامض الليروفيك
 

- O2 

 

C3H6O3 حامض ال لتيك     + طاقة  3 ATP 

                     

2O-                       

C6H12O6                    C3H6O3 + طاقة 

                                    PFK 

3ADP + 3Pi                     3ATP + طاقة في العض ت     
                                      PFK 

 في الدم 2ADP + 2 Pi                    2 ATP +طاقة 
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 :الةهام الاولسجيةي -3
ويعر  لالةهام الاولسجيةي وهو م  العمليات الليميايية 

يوت الاولسيجيةية التي تحدث في العضلة  ةتاج الطاقة وفي ل
المايتولوةدريا اليوت الطاقة(  ت يمل  أمداد الجسم لالطاقة ع  طريل 

ة ل الأةشطة الرياضية  (ATPاالأولسجي  الجوم التم يسم  لتلوي  
تات الهم  الطويل لمساعدح أجسام ميلسدح تسم  لما تلرةا 

ويةرجا  م  العضلة ع   (O2Hاو  (2COامايتولوةدريا ويةتج ع  تلك 
 لريتي .طريل الدم وا

 (O2Hاوتحدث هته العملية لسلر الدم االل يلوجي (  ت يةتج عةها 
م  الةلية  ل  العضلة  ل  الدم التم يحمله  ل   (2COاويةرج  (2COاو

 الريتي  ليةرج مو هوائ الهفير ويلق  المائ في الةلية.
C6H12O6 + 6O2                     6CO2 + 6H2O + طاقة 

                                                                   36 ATP    

 ADP +  Pi     LDH         36 ATP   طاقة   

لما وا  هةاك ةهام آةر  ةتاج الطاقة الاولسجيةية ع  طرل 
 O2Hألسدح لعض الحوامض الدهةية والأحماض الأميةة لتعطي طاقة و 

 .2COو 
C16H32O2 + 23O2 + 129ADP               16CO2 + 16H2O + طاقة 

                                                                   129ATP 
                          LDH 

                     129ADP + Pi                  130 ATP +  طاقة  

تم لم لما ويمل  أ  تةتج الطاقة ع  طريل ألسدح اللروتيةات وال
يتم تةاوله لمصدر للطاقة لسلب أ  استةدام اللروتي  يمل  استةدامه 



 108 

 لا أ  الفعاليات أو الأةشطة التي تلو  لشدح  (ATPالمصدر  ةتاج 
لفترات همةية طويلة جدا تصل  ل  أرلو ساعات م  الجهد  أوعالية 

% وتلك م  ة ل تنلسد األفا( (10-7اللدةي المستمر ولةسلة م  ا
 وطاقة. )2COو  O2Hاليةتج 

(C6H12O6)n +6O2                  6CO2 + 6H2O + طاقة 
 39ADP + 39 Pi                   39 AATP +  طاقة  

 يتلو  م  ة ل: 39ATP ت أ  
- 3ATP .)م  ة ل التحلل ال هوايي اال أولسجسةي 
- 36ATP  ل .يم  ة ل التحلل الهوايي االاولسجيةي( دورح لر 

 
 :ت هتا الةهاممميها

 يعتمد عل  وجود الأولسجي  في أةتاج الطاقة. -1
يعمل في الفعاليات تات الشدح المعتدلة ولفترات همةية طويلة تتراوح  -2

 ساعات( أو ل ر. 3 –د 3ما ليت ا

الطاقة ع  طريل الألسدح لاستةدام تستةدم اللالوهيدرات  ةتاج  -3
 .(2Oا

 جدا  ةتاج الطاقة.تستةدم الدهو  واللروتيةات في أحيا  ةادرح  -4

الطاقة المتولدح م  هتا الةهام لليرح جدا  ت أ  جهييه واحدح م   -5
في الةهام  (2ATPافي حي  تعطي  (36ATPالللولوه تعطي ا

 (.LAا

أ  تحرير الطاقة في هتا الةهام تحتاج  ل  فترح همةية أطول م  لقية  -6
 الأةهمة.

تفاع ت  حلغرض أةتاج الطاقة في هتا الةهام يجب أ  تحدث عد -7
 ( تفاعل.36ليميايية معقدح  قد تصل  ل  ا
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 الفصل التاسو
 (HEARTالقلب ا

 
 .(Cardic Muscleعضلة القلب ا ❖
 .(Heart volumeحجم القلب ا ❖
 .(Heart rateمعدل ضرلات القلب ا ❖
 .(Strike Volumeحجم الضرلة ا ❖
 .(C.O.Pالةاتج القللي ا ❖
 .اللطي  الأيسر اأحد أهم حجيرات القلب( ❖
 .غط الدم االصامت القاتل(ض ❖
 .العوامل المي رح عل  ضغط الدم ❖
 .ضغط الدم والجهد اللدةي ❖
 .الررررردم ❖
 .ملوةات الررردم ❖
 .تن ير الةشاط الرياضي عل  الررردم ❖
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 الفصل التاسو
 (HEART) القلب

 
يُعررد القلررب أهررم عضررلة فرري جسررم ا ةسررا  حيررث يرره  عةررد الرجررال 

غرررم  ويعمرررل عمرررل المضرررةة (300غرررم أمرررا عةرررد الةسرررائ فيررره  ا(350ا
الماصة اللالسة في جهاه الدورا  لما يُعد القروح الدافعرة التري تريم  الردم 
المشررلو لالأولسررجي   لرر  جميررو أةسررجة وأعضررائ الجسررم. و دامررة عملرره 

الةررا  لرره والرتم يسرراعد علرر  تةهرريم تقلصرراته  (اهةراك الجهرراه العصررلي
العضرلة القلليرة  لمرا م  لداية تلوي  ا شرارح حتر  سريرها ووصرولها  لر  

يتلق  القلب شعلاع أةرى تةشن م لما سةتلر تلرك لاحقراع مر  أعصراب ةرارج 
عضلة القلب تنتي م  الجهراه العصرلي المسرتقل ومر  قسرميه السرمل اوم 

(  هرتا وأ  PARASYATHETIC( واللاراسمل اوم اSYMPATHETICا
اليرد القلب يغلفه غشائ رقيل يسرم  الترامور ويلرو  حجمره لحجرم قلضرة 

يحترروم لداةلرره علرر  مررادح سررايلة تسررهل حرلترره ويتلررو  القلررب مرر  أرلررو 
حجيرات هي الُأتيةي  اللتي  يستلما  الردم   ت يسرتلم الُأتير  الأيمر   الردم 
مررر  الوريرررديم الاجررروفي  العلررروم والسرررفلي أم مررر  جهيررري الجسرررم العلررروم 

الرريتي    والسفلي  أما الُأتي  الأيسر فيستلم الدم المحمل لالأولسجي  م 
ويةدفو الردم مر  ةر ل صرمام يةفرت  لاتجراه واحرد  لر  اللطيةري   فراللطي  

 
()  يتكون الجهاز العصبي الخاص بالقلب من )العقد الحبيبية الُأذنية، العقد الُأذنية

 البطينية وحزمة هيس(.
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الأيم  يدفو الدم ع  طريل الشريا  الريروم  لر  الرريتي  واللطري  الأيسرر 
يقوم لدفو الدم  ل  الشريا  الألهر وع  طريل الأوعية الدمويرة  لر  لقيرة 

دم  ل  أةسرجة الجسرم أةحائ الجسم. وهةا يجب أ  يدفو القلب لمية م  ال
وأعضايه لما تلفي لحاجتها الايضرية وأ  يلرو  قرادراع علر  تلرك فري وقرت 
الجهررد لمررا يجررب أ  يررتحلم لالضررخ تجرراه التغيرررات اللليرررح الترري تطرررأ فرري 
اللييرة المحيطررة وفري عررودح الرردم الوريردم والمحافهررة علر  ضررغط متررواهم 

 داةل القلب والأوعية الدموية.
 

 :(C MUSCLECARDIاعضلة القلب 
( ةو  وعمل العضلة القللية حيث تُعرد أحرد أةروا  6ارقم يلي  الشلل 

العض ت التي تتميه لترليلها الةا  التم يشيه العض ت المةططة مر  
الةاحية الةسيجية  لا أ  عمل العضلة فيه غير  رادم وهتا الترليب يتلرو  

لليرر  مرر  تفرعررات الليرر  العضررلي واتصررال لعضررها مررو الررلعض ويلررو  ا
العضررلي مةططرراع لةطرروط مستعرضررة وطوليررة ةافتررة التةطرريط مررو وجررود 
ةوى مرلهيرة وقلرة فري الةسريج الضرام لري  الأليرا  وغمرد عضرلي ضرعي  

( لرتا فعةردما يرتقل  اللير  الواحرد ترتقل  معره عردح 6رقرم اأةهر الشلل 
أليا  متصلة له لصرورح ملاشررح أو غيرر ملاشررح وهرتا يعةرري    العضرررلة 

( فهري تةتلر  All or non lawتةضرو لقررراةو  االلرل أو لا شريئ القللي 
م  حيث تن رها واةقلاضها والمرحلة التي تتن ر فيها  فنقل مي ر قد يسرلب 
أقص  اةقلاض للعضلة القللية ولل  لي  اةقلاضاع مستمراع لالرتم ةرراه فري 
العض ت الهيلليرة ويرجرو السرلب فري تلرك للفتررح التري تلقر  فيهرا عضرلة 
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قلررب غيررر قاللررة ل ستشررارح حيررث يةقسررم الاةقلرراض العضررلي  لرر  فترررح ال
السلو   م الاةقلاض فالارتةائ وتُعرد عضرلة القلرب غيرر قاللرة ل ستشرارح 
ة ل فترح السلو  والاةقلاض وتصل  عضرلة القلرب قاللرة ل ستشرارح فري 

 ةهاية فترح الارتةائ.
ى  لا  ةهرا    عضلة القلب  ت  لا تةتل  م  حيث الةصاي  الأةر 

تةتلررر  عةهرررا لرررلعض الةررروا  مةهرررا  قالليتهرررا علررر  الاةقلررراض الرررتاتي 
المةتهم حيث تههرر هرته الةاصرية فري الجةري  وحتر  الوفراح ولرالرغم مر  
تلقاييررررة اةقلاضررررها ف ةهررررا تتررررن ر لةرررروعي  مرررر  الأعصرررراب همررررا العصررررب 
اللاراسررمل اوم الررتم يعمررل علرر  ت لرريط ةشرراط القلررب والعصررب السررمل اوم 

  العلرر  يُهيررد مرر  سرررعة ةررلض القلررب حررال تعرررض القلررب  لرر  وهررو علرر
م ير  ورغم ارتلاط القلب لقروح الم يرر  لا  ةره يررتلط أيضراع لدرجرة مطاطيرة 

 Law of theاقرراةو  القلررب  العضررلة القلليررة  فقرراةو  سررتارلةك للقلررب

heart يةٌ  عل  أةه للمرا مرط أليرا  عضرلة القلرب أو للمرا اهداد حجرم )
اطي ضم  الحدود الفسلجية اهدادت طاقة التقل  لراطراد أم القلب الاةلس

  ةه للما هاد تمدد عضلة القلب
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 ( 6ارقم الشلل 

 تصوير تشريحي لعضلة القلب 
 

للمرا هادت قروح اةقلاضرها وتفسررير تلرك يرتم علرر  أسرا   ةره لامتررداد 
الجسرريمة العضررلية الترري هرري جررهئ مرر  الليرر  العضررلي وحصررولها علرر  

ول الم الي ينةت اللي  طولاع اةلساطياع متةاسلاع تلعاع لتلك  م تهداد القروح الط
التقلصية لعضلة القلب أمرا  تا لرم تحصرل الجسريمة العضرلية علر  الطرول 

 الم الي ف   القوح الةاتجة تنةت لالتةاق .
ةستةتج مما تلر لن  عضلة القلب تتص  لةصاي  مةها ال  راديرة 

شررارح فالتوصرريل فضرر ع عرر  ةاصررية الاةقلرراض  وهةررا أو التلقاييررة  ررم الاست
تصل الموجة الاةقلاضية م  العقدح الأتيةية  ل  جميو عضلة القلب حيرث 

 تلدأ الةاصية الاةقلاضية للعضلة القللية.
 
 

 :Heart volumeحجم القلب 
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-600ا  لب للشررة  غيررر الرياضرري يصررل  لرر رررروسط حجررم القرأ  مترر   
القلرب لترن ير تجاويفره أم لحجرم تجاويفره  ويتحدد عادح حجرم 3سم (800

وسررمك جرردراةها لمررا  ةرره يرررتلط لمقررايي  الجسررم االطررول  الرروه ( والعمررر 
ومرر   ررم لالةشرراط الحرلرري وعلرر  هررتا الأسررا  ولمعرفررة حجررم القلررب يجررب 

ةتحرردث عرر  حجررم القلررب  أ مراعرراح طررول الشررة  ووهةرره وهةررا يملةةررا 
فريمل  اسرتةراجه مر  صرورح المطلل والةسرلي  فنمرا حجرم القلرب المطلرل 

الأشررعة لعررد قيررا  ألعرراد القلررب اطررول   عرررض وعمررل القلررب(  ت يُقررا  
(  رم 7رقرمأةهرر الشرلل ا( 3حجم القلب المطلل لالسةتيمترات الملعلة اسرم
عرررض ×طررول القلررب ( =3تُطلررل المعادلررة الآتيررة:حجم القلررب المطللاسررم

  ا  يستةرج اعدد  الت( وا  عرض القلب يمل0.4× عمل القلب×القلب
 (.8ارقم م  العد مةطقة م  مةتص  القلب ال  اليمي  واليسار اةهر الشلل 

 
 

 
 اب(                            اأ(
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 الأمامييم ل التصوير الشعاعي للقلب في صورتيه  (7الشلل رقم ا
 اب( الأيسري لالةلفي اأ( والجاة

 
 (8الشلل رقم ا

ر الشعاعي في صورتيه اأ( الامامي يم ل طريقة القيا  لوساطة التصوي
 الةلفي و اب( الجاةلي الايسر

أمررا حجررم القلررب الةسررلي فرريمل  اسررتةراجه مرر  قسررمة حجررم القلررب 
المطلل عل  الطول أو الروه  أو علر  المسراحة السرطحية للجسرم وعرادح 
يسررتةدم تقسرريم الحجررم المطلررل علرر  وه  الجسررم لتغيررره لصررورح مسررتمرح 

 الطول للفرد. ةصوصاع لعد  لات مستوى
أما مرا يتعلرل لترن ير الةشراط الرياضري علر  حجرم القلرب فقرد أصرل  
هررتا الموضررو  م ررار جرردل لرري  اللرراح ي  فمررةهم مرر  يرررى    القلررب يلقرر  
ضرررم  الحررردود الطليعيرررة ليةمرررا يررررى آةررررو  لنةررره يرررهداد ويصرررل  لليرررراع  
والحقيقررة    أغلررب اللرراح و  يرررو     قلررب الرياضرري لليررر وللرر  هررتا 

علل لةو  الفعالية الممارسة وشدح الحمل التدريلي  حيث    عدم الةمرو مت
اللافي لحجم ووهيفة القلب يمل  أ  يلو  له تن ير سرللي علر  ممارسري 
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الةشررراط الرياضررري وأةرررُ  لالرررتات رياضررريي فعاليرررة المطاولرررة حيرررث يُعرررد 
الترردريب فيهررا ترردريلاع للقلررب لوةهررا تتطلررب هيررادح فرري لفايررة عمررل الجهرراه 

ورم وا   مرا هرو أليرد فري هرتا المجرال    حجرم القلرب يرهداد فري أةروا  الد
رياضة االمطاولة( أم تلك التي تتطلب جهداع عل  مردى طويرل مر  الوقرت 
فيهداد حجم القلب لدى لاعلي التحمل تلعراع لمسرتوياتهم الرياضرية وعمررهم 
الترردريلي  وعررادح يحسررب حجررم القلررب تلعررا لتضررةم عضررلة القلررب ووسررو 

طي  الأيسر  أما لالةسلة للأةشطة المميهح لالسررعة والقروح ولرتلك حجم الل
التي تتسم لهيادح الضغط الحرادث علر  القفر  الصردرم م رل رفرو الأ قرال 

أةهرر اوالغط  تحت المائ وللو  تن يرهرا أللرر علر  سرمك عضرلة القلرب 
(      ميلاةيليررة ةمررو القلررب وتضررةمه شرريئ غيررر متفررل عليرره 9الشررلل 

ال ةسلي فم  المحتمل أ  تلو  اسرتجالة للهيرادح فري المرط وقد يلو  اتف
أو التوتر في الأليا  العضلية ةتيجرة لارتفرا  الحجرم والضرغط الاةلسراطي 

 أو    ميلاةيلية هيادح حجم القلب ترتلط لما ينتي:

 
  (9ا رقم الشلل

 يوض  تضةم العضلة القللية حسب ةو  الفعالية الممارسة
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لررب أو حجررم عضررلة أو الجمررو لرري  هيررادح هيررادح اتسررا  تجويرر  الق
 اتسا  تجوي  القلب وهيادح العضلة.

ويرررى الميلفررا     الرردمج لرري  هيررادح اتسررا  تجويرر  القلررب وهيررادح 
حجم عضلته هرو السرلب المعرول عليره فري هيرادح حجرم القلرب وهرتا يتفرل 
مو أل ر المصادر  علماع    هته الهيادح هي في الحدود الطليعية حيث    

حجم القلب يُعد م  العوامل التعويضرية الطليعيرة والتري تسراعد القلرب للر 
 عل  مجالهة الهيادح في الطلب.

   هته الهيادح في حجرم القلرب تحردث للرجرال والةسرائ علر  السروائ 
وقررد أ لررت الدراسررات    حجررم القلررب المطلررل لرردى الرياضرريي  يللررغ حرروالي 

  ترردريلات التحمررل ويصررل لرردى الرياضرريي  الررتي  يمارسررو 3سررم( 1000ا
لغيرررر الرياضررريي  لررري   فيمرررا يلرررو  3سرررم( 1150لمسرررافات طويلرررة  لررر  ا

وقد يتراجو القلرب وهيفيراع وقياسراع عةرد الاةقطرا  عر   3( سم700-600ا
الترردريب الرياضرري ولهررتا السررلب وجررب الاسررتمرار لالترردريب المعترردل حترر  

 لعد ترك التدريب الفعلي.
 (Heart rateمعدل ضرلات القلب ا

عد معدل ضرلات القلب م  الميشرات المهمة التي يُعتمد عليها في يُ 
الفحررو  الطليررة ويُسررتدل علرر  تلررك مرر  ةرر ل التغيررررات الترري تحرردث فرري 

والتري تههرر عةرد تةطريط القلرب حيرث   (.P.Q.R.S.Tالموجرات القلليررة ا
توض  لةا قاللية القلب علر  العمرل لصرورح سرليمة وصرحيحة وتردلةا علر  

ت القلررب فرري الدقيقررة  فن ةررائ الراحررة وعةررد الشررة  العررادم معرردل ضرررلا
  وفرري مصررادر أةرررى يهيررد أو ( ضرررلة/د70يلررو  معرردل ضرررلات القلررب ا

يقررل عرر  هررته الةسررلة. ويرررى الميلفررا     المصررادر اللح يررة والعلميررة وا   
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اةتلفت في تحديد معدل ضررلات القلرب ف ةهمرا يعهيرا  هرتا الاةرت    لر  
  فيره الةرلض  فعةرد الاسرتلقائ تلرو  سررعة القلرب وضو الجسم التم قي

ةلرررض أقررل مةهررا عةررد الجلررو  أو الوقرررو  ولهررتا فرررهم يتفقرررو  مررو    
  ويترررن ر معررردل ضررررلات القلرررب لعررردح (  /د80-60القلرررب يترررراوح لررري  ا

عوامررررل مةهررررا االجررررة  تلر/أة رررر   العمررررر  الحالررررة الاةفعاليررررة  الحالررررة 
الهرموةرررات  الحالرررة المرضرررية  درجرررة العاطفيرررة  الجهرررد  تةررراول الطعرررام  

الحرارح( فض ع ع  تلك عمرل الجهراه العصرلي حيرث    ا يقرا  اللهرلرايي 
للقلب لا تفرهه مراله السيطرح فيه فحسب لل يتن ر أيضاع لالشعب العصرلية 
التي يتلقاها م  أعصاب ةارج العضلة القلليرة ترنتي مر  الجهراه العصرلي 

ولمررا يوضررحها الشررلل اواللاراسررمل اوم  المسررتقل ومرر  قسررميه السررمل اوم
 (.10م ررق

فعةد تعرض الشة   ل  م يرر معري  ةتيجرة للعوامرل السرالقة الرتلر 
تلك أو غيرها  تنتي  شارح م  المخ  ل  الجهراه العصرلي المسرتقل فيةلره لر

يُرسرل شرعلاع عصرلية علر  القلرب فيري ر  الجهاه العصرلي السرمل اوم الرتم
( فيعمرررل علررر  هيرررادح قررروح .S.A.Nالأتيةيرررة الرررتلك علررر  العقررردح الجيليرررة 

وسرعة اةقلاض العضلة القلليرة ممرا يريدم  لر  هيرادح ضررلاته ولرتا يعمرل 
لسرررعة وقرروح أللررر للرري يضررخ أللررر لميررة مرر  الرردم المُحمررل لالأولسررجي  

  ليرهوالمواد الأولية المولدح للطاقة لي يتمل  الجسم م  تنديرة مرا يحتراج 
لشرعب العصرلية الممتردح مر  الجهراه العصرلي م  ةشراط  أمرا عةرد تةليره ا

اللاراسمل اوم  ل  القلب  ف ةها تعمل عل  تلاطي سرعة تقلصراته فتضرع  
لتلك شدح اةقلراض عضرلة القلرب لصرورح عامرة ولهرتا يحرافه القلرب علر  
معدل ضرلاته أ ةائ الراحة أما ما يتعلل لمعدل ضرلات القلب أ ةرائ الجهرد 
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القلررب للمررا اةتهمررت    حالررة مهمررة وهرري  لرر   ا شررارحاللرردةي وهةررا يجررب 
 ةلضاته للما اةعل  تلك عل  قوح عضلته ولفاية أوعيته الدموية.
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 (10ارقم الشلل 

 يوض  عمل الجهاه العصلي المستقل لفرعيه
 االسمل اوم واللاراسمل اوم(

اللردةي فر    ما يتعلل لمعدل ضرلات القلب ل ةائ ممارسرة الجهرد أما
معرردل ضرررلات القلررب يُعررد واحررد مرر  أهررم ميشرررات لفايررة الجهرراه الرردموم 
حيرررث يملررر  عررر  طريقررره معرفرررة مسرررتوى ترررن ير التررردريب الرياضررري علررر  

سررعة الةرلض  تلاطرنالجهاه الدموم  فجميو اللراح ي  قرد توصرلوا  لر  أ  
هرري واحرردح مرر  الع مررات المهمررة الترري ترري ر علرر  مسررتوى تطررور حالررة 

التدريلية  فسرعة الةلض لردى الرياضريي  عمومراع تقرل عر  غيرر  الشة 
الرياضيي  أ ةائ الراحة وقد اةتلفت التقديرات فري تلرك فمةهرا مر  تلرر    

ض/د فرري الوقررت الررتم  (55متوسررط الةررلض لرردى الأشررةا  المرردرلي  ا
( ض/د ويلررو  لرياضرريي التحمرررل 80-70يلررو  للأشررةا  الأصررحائ ا

ض/د( لردى ألطرال المرار و  أ ةرائ  45-40وقد يصرل  لر  ا ( ض/د50ا
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الراحررة فرري حرري  يصررل الةررلض عةررد أدائ الجهررد المرتفررو الشررد أل ررر مرر  
( أ  أعلرر  مررا تصررل  ليرره KARTEINض/د وقررد أ لتررت لحرروث ا (200ا

  فلواسررطة التليرر  يررهداد حجررم القلررب ( ض/د209ا ضررررلات القلررب هررو
دقيقة  ل  أل ر م  ويُةقل  ل  وضو يصل فيه تةهيم مقدار الضرلات في ال

العررردد السرررالل وللررر  مرررو تطرررور تليررر  عمرررل القلرررب تحصرررل لررردى قلرررب 
الأعلرر  لسرررعة القلررب  الرياضرري اقتصررادية فرري العمررل حيررث يررةةفض الحررد

 رقرررم أةهرررر الشرررللاض/د  (190-185 لررر  حررروالي ا ( ض/د200مررر  ا
(  ورغررم هررتا الاةةفرراض فرر   حالررة وصررول عرردد ضرررلات القلررب مرر  11
عد الحالة الحرجرة للقلرب حيرث  ةهرا ميشرر للدرجرة ض/د تُ  (180-170ا

العليررا  ةترراج القلررب فالهيررادح عرر  هررتا المعرردل يحقررل اةةفاضرراع فرري قيمررة 
 ةتاج القلب اقتصادياع والسلب في تلرك هرو أ  هرته الهيرادح لا تتري  للقلرب 

 الامت ئ اللافي لالدم في حالة الاةلساط.
لره حردود فمرو اسرتمرار    تن ير التدريب علر  معردل ضررلات القلرب 

الترردريب المررةهم للمررا يتةرراق  معرردل ضرررلات القلررب عامرراع لعررد عررام حترر  
 يصل في الةهاية  ل  معدل  الت لا يتةاق  لعده.
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 (11ا رقم الشلل
 يم ل مةطط لياةيا لمعدل ضرلات القلب في الراحة 

 وفي التمري  مةتل  الشدح
 

 (Strike Volumeحجم الضرلة ا
م الترري تُضررخ مرر  القلررب فرري الضرررلة الواحرردح لرري  تةتلرر  لميررة الررد

فحجررم الضرررلة وفرري وقررت الراحررة وعةررد وضررو الوقررو  للأشررةا   الأفررراد
ائ لررري  رملررري لترررر وللةسررر( 90-70الأصرررحائ مررر  التلررررور يترررراوح لررري  ا

% مرر  الوضررو الأفقرري (40-30ملرري لتررر أم يقررل لحرروالي ا (70-50ا
 (100   لرر  حرروالي االرياضررييحيررث يصررل فرري هررتا الوضررو لرردى الشررلاب 

وقد يهيرد أو يقرل عر  هرته الةسرلة وفري حالرة لرو  القلرب يتميره  ملي لتر
لصررغر حجمرره تلررو  لميررة الرردم الترري تُضررخ مرر  القلررب قليلررة لسررلب قلررة 
احتياطي القلب أم اللميرة المتلقيرة فري القلرب ولهرتا لا يرتمل  القلرب مر  

لاته  وهررتا مررا  دامررة احتياجررات الجسررم للرردم  لا مرر  ةرر ل هيررادح عرردد ضررر 
يوضرر  لةررا ارتلرراط حجررم الضرررلة لحجررم تجويرر  عضررلة القلررب فللمررا لررا  
حجررم الضرررلة أللررر للمررا لررا  معرردل الةررلض أقررل. لررتلك لا يرررتلط حجررم 
الضرررلة لحجررم اللطرري  أ ةررائ الاةلسرراط فقررط لررل لقرروح اةقلاضرره أيضرراع  وقررد 

 سرةة( 14(    أللر حجم للضرلة يتم فري عمرر اHollmanوجد اهولما  
لللةرررات ويُعرررد حجرررم الضررررلة أحرررد العوامرررل المهمرررة  (سرررةة 11لللةررري  و ا

( مةططاع لحجم 12ارقم والمُحددح للمية الدفو القللي للدم ويوض  الشلل 
الضرررلة والمتغيرررات المتعلقررة لهررا أمررا مررا يتعلررل لحجررم الضرررلة والةشرراط 
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( FRANK(  لرر  أ  قرراةو  ا75 – 62الرياضرري فقررد لقررد أشررار اراةررديل 
علرر     مررا يةاسررب عمررل القلررب يلمرر  فرري هيررادح حجررم الضرررلات  ييلررد

ومعدلها وتةهيم الوهاي  وا   هته الهيادح متعلقة لعدح عوامرل ولمرا ملري  
( حيث ينتي في مقدمة هته العوامل قوح اةقلاض عضرلة 5ا رقم في الشلل

( حيرث    الهيرادح فري حجرم REINDELLالقلب  لما ألردت تلرك لحرروث ا
قيقة يحصل م  ة ل تقوية الاةقلاض وهتا طلعاع يتم ع  الضرلات في الد

طريل التردريب الرياضري  وهرته القروح متعلقرة لمردى التمردد قليرل الرتقل  
حيث  ةه للما اهداد تمدد عضلة القلب هادت قوح اةقلاضرها فضر ع عر  قروح 

( حجرم اللطري  فري ةهايرة Preloadاةقلاض العضلة يرنتي العربئ القللري ا
( والرررتم يعتمرررد علررر  العرررود End-Diastolic Volumeادور الاةلسررراط 

الوريدم التم هو الآةر يعتمد لردوره علر  ميشررات متعرددح تشرمل  حجرم 
ر الوريرردم وقالليررة تمرردد اللطرري  وهةرراك أيضرراع العرربئ الل عرردم رالرردم والتوترر

( وهررو الحمررل الررتم يواجهرره اللطرري  ةرر ل الررتقل  والررتم After Loadا
 رجررا  الرردم الوريرردم  لرر  القلررب وهيررادح حجررم يرري ر فرري سرررعة  ملاةيررة 

اللطرري  وغيرهررا     حجررم الضرررلة ومرر  ةرر ل وجررود هررته المتغيرررات الترري 
تتن ر لالتدريب الرياضي جعل م  حجم الدم المدفو  في الضرلة يهداد  ل  

ملرررم دم/د( والحقيقرررة  ةةرررا لا ةسرررتطيو أ  ةقرررول لرررن  شررردح  150حررروالي ا
ةما وفض ع عر  تلرك  التمري  وحجمه هما السلب في هيادح حجم الضرلة وا 

 هو تن ير التدريب المةتهم والمعتدل طويل الأمد.
   هررررته الهيررررادح لارتلاطهررررا لةررررلض القلررررب تسرررراعد علرررر  ا يفررررائ 
ه  لمتطللرررات القلرررب أ ةرررائ الطلرررب وعلررر  سرررليل الم رررال أ ةرررائ تررردريب مرلرررٌ

القلرب فري  للمطاولة الأساسرية للعرداييي  ترهداد لميرة الردم التري تُضرخ مر 
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الضرلة الواحدح ةتيجة حتمية لتوسو القلب ولاستجالة للجهد الملتول مر  
( S.Vةحصرل علر  قيمرة حجرم الضررلة ا أ الأجههح الوهيفية. ويمل  هةا 

 لما يلي: 3سم
ضرررغط الررردم  –اضرررغط الررردم الاةقلاضررري  0.5   100=  حجرررم الضررررلة
 ات([.االعمر لالسةو  0.6 –االضغط الاةلساطي( 0.6الاةلساطي ]
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 (12ارقم  شلل
 1975يم ل مةطط لحجم الضرلة والعوامل المي رح فيها ع  شيرما  
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 (C.O.Pالةاتج القللي ا
دفو القلررب فرري لررل ضرررلة مرر  ضرررلاته لميررة مرر  الرردم للررل مرر  ريرر

-4 لر  الأورطري تُقردر لررا اللطي  الأيم   ل  الريتي  وم  اللطي  الأيسرر
لتررر/د وهررتا مررررتلط لالتنليررد لطررول ووه  الفررررد أو  (6-4او ا ( لتررر/د5

 المساحة الشةصية لجسمه.
   متوسط اللمية المدفوعرة مر  اللطيةري  يُشرترط أ  يلرو  متسراوم للرل 
لا فرنم اةررت   فري تلررك يترترب عليرره تجمرو الرردم فري الررريتي  أو  مةهمرا وا 

 أعضائ الجسم الأةرى.
رات المهمررة العالسررة لمقرردرح هررتا وا   الةرراتج القللرري يُعررد أحررد المرري 

القلب ولهتا أصل  تقرديره أو حسراله شريياع أساسرياع لمعرفرة قردرح ا ةسرا   
ولهتا اهتم اللاح و  فري وضرو أسراليب لقيررا  الةراتج القللري فقرد أصرل  

رقرم دح عوامل ولمرا موضرحة فري الشرلل رواضحاع    الةاتج القللي يتن ر لع
 (.13ا

القللررري مررر  حاصرررل ضررررب حجرررم  حيرررث يملررر  يعتمرررد قيرررا  الةررراتج
( وا   الاةت   في Heart rate( مو معدل ضرلات القلب ا.S.Vالضرلة ا

تحديد قيمة لمية الدم المدفوعة م  القلب هي حالة غير مضرح وفي رأيةرا 
 ةها راجعة لعردم توحيرد القيرا  حيرث    لوضرو الجسرم وةمطره ترن ير فري 

ستلقائ تهيد عةها أ ةائ الجلرو  الةاتج القللي فلمية الةاتج القللي عةد الا
وتهيررد لرردورها عرر  الوقررو  فضرر ع عرر  اةررت   العيةررة الترري يُجرررى عليهررا 

 القيا  م  حيث الطول والوه  والجة  اتلر/أة  (. 
 



 127 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (13ارقم الشلل 
 يم ل مةططاع للعوامل المي رح في الةاتج القللي

 
لرري فرر   الةرراتج القللرري أو وعرر  ع قررة الةشرراط الرياضرري لالةرراتج القل

الرردفو القللرري يُعررد مرر  العوامررل المسررتةدمة فرري تقررويم عمررل القلررب والررتم 
يةررتج ولمررا سررلل تلررره مرر  حاصررل الاعتمرراد علرر  معرردل ضرررلات القلررب 

( فعلررر  سرررليل الم ررال ولمعررردل تةاقلررره أل رررر S.V( وحجررم الضررررلة اH.Rا
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ملم دم أم مرا  (75اللاح ي  لن  حجم الضرلة في الهرو  الطليعية هو ا
ملرم دم ولمرا لرا  ةرلض ا ةسرا  العرادم  (75يدفعه القلب م  اللطيةي  ا

فرر   حاصررل ضرررب  (  /د70 /د وفرري المعرردل ا (80-60يتررراوح لرري  ا
 معدل ضرلات القلب في حجم الضرلة يلوٌ  الةاتج لما يلي:

 (.5250ml per min or 5.25 L per min = 70 × 75ا 
لتررر فرري الدقيقررة   5,25ي الدقيقررة أو ملرري لتررر فرر 5250=70×75أم 

  ويشير ادايرل  وآةرو ( م لما تلرةا  ل  أ  الةاترج القللري قد يصل  لر
ولل  وأ ةرائ التردريب الرياضري ولمرا ةررى فري الشرلل  ( لتر/د6,5حوالي ا
( مررررتلط لةشررراط العصرررب السرررمل اوم H.R( فررر   ةرررلض القلرررب ا7ارقرررم 

الةرررلض أ ةرررائ الجهرررد  لررر   المغرررتم للقلرررب حيرررث يعمرررل علررر  رفرررو معررردل
ض/د مما يرةعل  تلرك علر  هيرادح الردم العايرد  لر  الأتير  الأيمر  (200ا

عرر  طريررل الوريررد الأجررو  وهررتا لرردوره يرريدم  لرر  هيررادح حجررم الضرررلة 
 ( ملرري لتررر دم150-100والررتم يررتحلم فيهررا القلررب ةفسرره  لرر  حرروالي ا

 ليصل الةاتج القللي لما يلي:
200 × 100 = 20 liters of blood per minute 

( 30ا      رلتر دم في الدقيقرة وقرد يصررل  لر (20=  100×  200اأم 
لتر /د     هتا العدد م  لترات الدم يةتل  م   (40–35لتر /د أو  ل  ا

فعاليررة  لرر  أةرررى حيررث يةطلررل مررا تلررر فرري أعرر ه علرر  فعاليررة المطاولررة 
ل مر  عر  طريرل الردم  حيث يتطلب الجهرد فيهرا المهيرد مر  الأولسرجي  المحع

 لرر  ة يررا وأةسررجة الجسررم الأةرررى للرري تفرري لمتطللررات الجهررد المطلرروب 
 أ ةائ تدريب المطاولة.
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 :اللطي  الأيسر اأحد أهم حجيرات القلب(
يقو تجوي  اللطي  الأيسر في القسرم الةلفري مر  القلرب ويمترد  لر  
أسفل قمته ويمتاه لطولره عر  تجوير  اللطري  الأيمر  وسرمك جرداره فهرو 
يُعد أسمك م  لقية التجاوي  يرجو سلب تلك  ل   ملاةيته في دفعره للردم 
 لرر  جميررو أجررهائ الجسررم عرر  طريررل الشررريا  الألهررر الررتم تُشررلل فتحترره 
حيررهاع مرر  القسررم الأمررامي العلرروم الأيمرر  لللطرري  الأيسررر  لمررا  ةهررا تتميرره 

 ل  ث مصاريو ه لية تمةو رجو  الدم  ل  اللطي  الأيسر. ل حاطتها
ويتصررل الأتيرر  الأيسررر لرراللطي  الأيسررر لفتحررة مشررالهة للترري لرري  
الأتيرر  الأيمرر  واللطرري  الأيمرر  وتسررم  هررته الفتحررة لالفتحررة التاجيررة يمررر 
ة لها الدم م  الأتي  الأيسر  لر  اللطري  الأيسرر الرتم يتصر  لاحتوايره 
فرري الررداةل علرر  لررروهات لشررلل حلررال مرر  عضررلة القلررب فرري لررل أقسررام 

لمجاورح لفتحة الألهر والقسرم العلروم مر  الحراجه لري  اللطيةري  المةطقة ا
 (.14ارقم ولما ملي  في الشلل 

وفرري الواقررو فرر   حجررم اللطرري  الأيسررر فرري ةهايررة دور الاةلسرراط أو 
( يري ر لشرلل لليرر فري End-Diastolic Volumeحجرم ةهايرة الاةلسراط ا

مررل مةهررا حجررم قرروح وسرررعة اةقلرراض العضررلة القلليررة وهررتا يتررن ر لعرردح عوا
الدم  التوتر الوريدم  م قاللية تمدد اللطي  ليلتسب توتراع لافياع ة ل فتررح 

(  وللرري يرردفو الرردم مرر  الشررريا  الألهررر  ولمعرفررة Systoleالاةقلرراض ا
حجم اللطي  الأيسر يمل  قياسه لطريقة ملاشرح حيث ةحصرل علر  ةترايج 

  الطريقررة  الغيررر عرر أوالقيررا  مرر  الأجهررهح المةتلريررة اجهرراه ا يلررو( 
 ملاشرح لما تلرةا عةد استةراج حجم الضرلة.
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 (14ارقم الشلل 

 الأيسريم ل تصوير تشريحي للقلب موض  فيه سمك جدار اللطي  
 

وعررر  دور اللطررري  الأيسرررر فررري الأةشرررطة الرياضرررية ف ةررره لاتسرررا  
تجويرر  اللطرري  الأيسررر أهميررة فرري هيررادح  ةتاجيررة الجهرراه الرردورم لرردى 

للةشرراط اللرردةي ولهررتا يُعررد تقرردير مررا يتررن ر لرره اللطرري  ةتيجررة  الممارسرري 
الجهد اللدةي م  الأمرور المهمرة لوةره يتحمرل وهراع لليرراع لتةميرة التحمرل  
ولل  شدح التن ير الواقو عل  اللطي  تةتل  م  رياضة  ل  أةررى  فعلر  
سليل الم ال ف   سمك جردار اللطري  الأيسرر يرهداد للمصرارعي  ورياضريي 

و الجلة لالمقارةة ل علي التحمل مو وجود هيرادح فري حجرم القلرب لردى دف
لاعلررري التحمرررل  أم    الهيرررادح فررري حجرررم اللطررري  الأيسرررر ولررري  سرررمك 

رقرم العضلة القللية قد أ ر في حجم عضلة القلب ولما موض  فري الشرلل 
( أم    التغيير المورفولروجي للقلرب عةرد الرياضريي  يحردث  لر  حرد 14ا

ةطقة الدفو حيث يههر في مةطقة اللطي  الأيسر وهرتا لا يلغري للير في م
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هيرادح سررمك تجرراوي  القلررب الأةرررى وللرر  ةقطررة التررن ير الأللررر تقررو حررول 
ةمررو اللطرري  الأيسررر سرروائ لررا  فرري سررمك عضررلته حيررث قالليررة اةقلرراض 
عضررلته وضررلط اةقلاضررها تات تررن ير لليررر علرر  قرروح الرردفو ومرر   ررم علرر  

ي هيادح حجمه المرتلطة لفررط الضرغط الةراتج داةلره الجهد الرياضي  أو ف
والمتعلرررل لعمرررل عضرررلة القلرررب  فن ةرررائ التررردريب الرياضررري المرررةهم يلعرررب 
مهمراع فري الترن ير علر  عضرلة القلرب أ ةرائ  الجهاه العصلي ال  رادم دورا ع
الراحة حيث يُ حه هيادح ارتةائ عضلة القلب ممرا يريدم  لر  هيرادح حجرم 

حجرم اللطري  الاةلسراطية أيضراع  هرته السرعة تتلرو   تجوي  اللطري  سرعة
م     ة أجهائ والتي تُلو  في مجموعها السعة الاةلساطية لللطي  وهري 

 لما يلي:
حجررم الرردم الررتم يدفعرره القلررب فرري لررل ضرررلة مرر  ضرررلاته ةرر ل  -1

 اةقلاض عضلة القلب.
 حجم الدم الاحتياطي. -2

 حجم الدم المتلقي. -3
رض قلرب الرياضري  لر  جهرد يملر  أ  فن ةائ الجهد الرياضي أو تعر

يدةل حجم الدم الاحتياطي والتم يشلل مو حجم الدم المتلقي سعة القلب 
المتلقية ضم  حجم الدم ة ل الاةقلاض أما الجهئ المتلقي ف  يةرج مر  

 اللطي  تحت أم م  الهرو .
   الميلفا  يةهرا   ل  المصادر لنةها تات معلومة قيمة في تقردير ترن ير 

لرياضرة فرري تجويرر  القلررب االلطرري  الأيسررر( وةصوصرراع فعاليررة المطاولررة ا
لأةرره أل ررر تحمرر ع وأل ررر سررملاع مرر  اللطرري  الأيمرر  والأتيةرري  وعلرر  هررتا 
الأسررا  سرريلو  ةقطررة التررن ير فرري الأةشررطة الرياضررية ةصوصرراع رياضررة 

 المطاولة رغم أهمية المتغيرات القللية الأةرى.
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 ضغط الدم االصامت القاتل(
يعد ميشر ضغط الدم م  الميشرات الفسيولوجية المهمة سروائ لرا  
للصرررحة العامرررة للفررررد أو لممارسررري الةشررراط الرياضررري أو توم ا ةجررراه 
الرياضي العالي حيث    لهتا الميشر ع قة وطيدح لعمل القلرب والأوعيرة 
الدموية ف  يمل  أ  تتم عملية  يصال الدم  ل  أةسرجة وة يرا الجسرم أو 

الرردم فرري داةررل الأوعيررة الدمويررة لرردو  قرردرح الضررغط الرردموم وهلررتا  دورا 
يملررر  أ  ةستلشررر  الع قرررة المتيةرررة لررري  صرررحة القلرررب لمرررا يحويررره مررر  
حجيرات وصمامات ولي  مروةة الأوعية الدمويرة وصرحة الردم حيرث يلعرب 
الرردم هررو الآةررر دوراع لليررراع فرري التررن ير علرر  ضررغط الرردم ةصوصرراع عةرردما 

وعل  هتا الأسا  يمل  أ  يُةهر  ل  الضرغط الردموم لنةره ترتفو ل افته  
الضررغط الررتم يسررلطه الرردم علرر  جرردرا  الأوعيررة الدمويررة والشرررايي  أ ةررائ 
اةتقررال الرردم مرر  القلررب  لرر  أةحررائ الجسررم ةتيجررة تقلرر  عضررلة القلررب 
وةصوصاع عضلة اللطي  الأيسر هتا يمل  قيا  الضغط العام ع  طريرل 

يا  ضغط الدم وهو عل  أةوا  ويفضرل عرادح جهاه ةا  يسم  جهاه ق
الأطلائ الةو  الميلاةيلي لحصولهم عل  ةتايج دقيقة  وهةا يمل  أ  ةميره 

 ةوعي  م  الضغط هما:
وهرررو الررررتم يتولرررد داةررررل الأوعيررررة  (:S.B.Pالضرررغط الاةقلاضرررري ا -1

الدمويرررة ةتيجرررة لقررروح اةقلررراض العضرررلة القلليرررة ااةقلررراض اللطررري  
لافررة أةحررائ الجسررم وهةررا يتعرررض الرردم  لرر   الأيسررر( ودفررو الرردم  لرر 

مقاومررة مرر  قلررل جرردرا  الشرررايي  والترري تلررو  أضرريل مرر  الأوردح 
وللةها تتميه لسمك ومطاطية جدراةها وتلك لتحمل ضغط الدم العالي 
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حيررث يلرررو  دفرررو الررردم عرررادح لشرررلل ةلضررري ولررري  اةسررريالي ويللرررغ 
 ر هرتا ويترن ( مرل ه 140-120مستوى ضغط الدم العرالي هةرا مر  ا

الةو  م  الضغط لالجهد اللدةي حيث يهداد ةتيجرة لهيرادح دفرو القلرب 
للردم لمرا  ةره يترن ر لررا فراهات الهرموةيرة والمةلهرات والحالرة الةفسررية 
مما يسلب عدم الاستقرار ولهرتا يُةهرر دايمراع  لر  الضرغط الاةقلاضري 

 لنةه الضغط غير المستقر.
لضرررغط الررردم الرررواطل  أو مرررا يسرررم  (:D.B.Pالضرررغط الاةلسررراطي ا -2

وهتا يتم ةتيجة لاةقلاض الأتةري  واةلسراط اللطيةري  أم يتولرد ةتيجرة 
لاةغرر ل الصررمام فرري الشررريا  الألهررر وعررودح جررهئ مرر  الرردم لاتجرراه 
القلررررب وارتطامرررره لهررررتا الصررررمام وهررررو أل ررررر اسررررتقرارا مرررر  الضررررغط 
الاةقلاضي وأل ر أهمية م  الةاحية الصحية وتللرغ قيمتره عةرد الفررد 

 ويةتل  عادح لي  الةسائ والرجال.  ملم ه (80-70لطليعي لي  اا

 

 :العوامل المي رح عل  ضغط الدم
يتعرض الفرد لعدح أسلاب وعوامل تريدم  لر  ارتفرا  فري ضرغط الردم 
وةاصة الاةقلاض وقرد تلرو  أسرلاله معروفرة وأةررى غيرر معروفرة ولهرتا 

 .سةع رج عل  أهم العوامل التي تي ر عل  مستوى الضغط
 الضغط الدموم التم يتم لسلب غير معرو . -1
الجهد اللردةي حيرث تتلير  عردد ضررلات القلرب ع قرة طرديرة مرو  -2

ضغط الدم وعةد الجهد اللدةي تهداد ضرلات القلب أم ترهداد لميرة 
الرردم المةتقلررة مرر  القلررب علررر الأوعيررة الدمويررة أم هيررادح ضررغط 

 الدم.
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درا  الشرررايي  تصررلب الشرررايي  وهررتا يررتم لترسررب الرردهو  علرر  جرر -3
وةصوصررراع اللولسرررترول  ضرررافة  لررر  أمرررراض السرررلر أو  ةررره يرررتم 
لسرررلب فقررردا  مطاطيرررة جررردرا  الشررررايي  وةصوصررراع فررري العمرررر 
المتقرردم والررتلل  الررتم يررتم فرري جرردرا  عضرر ت الشرررايي  ةتيجررة 

 تمهقها لسلب الضغط العالي عليهما.

مررا ضرريل الشررريا  الللرروم أو تلرر  أةسررجة اللليترري  أو عجههمررا م -4
 ييدم  ل  ما يسم  لضغط الدم الةليث.

 (5ا   ر م هيادح تةاول الأم ح لةسلة ألالاضطرالات الهرموةية و  -5
ممرا يسرلب ضرغط  ( غم15غم لتصل عةد مجموعات الضغط  ل  ا

 الدم.

شررلل غيررر قرراةوةي ولرردو  وصررفة اسررتةدام المةلهررات والأدويررة ل -6
للمليررة طليررب وهررتا يرريدم  لرر  مضرراعفات مةهررا عجرره أو ةلررل فرري ا

 مما يسلب ارتفا  ضغط الدم.

 الةه  الدموم  يي ر هتا عل  اةةفاض ضغط الدم. -7

 
 :ضغط الدم والجهد اللدةي

أُجريررت دراسررات ل يرررح مرر  قلررل لرراح ي  ل يررري  وتلررك لمعرفررة تررن ير 
الأةوا  المةتلفة م  الجهرد اللردةي علر  ضرغط الردم وهرته الدراسرات قسرم 

ةر أُجرم علر  المرضر  الرتي  يعراةو  مةها أُجرم عل  أصحائ والقسم الآ
( دراسررة 1992مرر  ارتفررا  ضررغط الرردم فعلرر  سررليل الم ررال أُجرررى الراةررو  

عل  مجموعة الأصحائ وقرد تلري  لره هيرادح الضرغط الاةقلاضري مرو هيرادح 
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الجهد ليةما يلق  الضرغط الاةلسراطي دو  تغييرر  فري حري  توصرل الرارم 
ي ر لشلل  يجالي عل  الضغط (  ل  أ  التدريب الهوايي ي1996وآةرو  

لررديهم اةةفرراض معرردل الضررغط  م وةصوصرراع الاةقلاضرري حيررث تلرري الرردمو 
الاةقلاضي لدى ممارسي المطاولة وةود أ  ةوض  هةا    اةةفاض معردل 
ضغط الدم لا ةعةي له أةه ممارسة الةشاط الرياضي تري ر لصرورح مسرتمرح 

لر  تةهريم ضرغط عل  اةةفاض ضغط الدم ولل  وفري لرل الأحروال يعمرل ع
الررردم ليلرررو  فررري مسرررتوى الحررردود الطليعيرررة وهرررتا يعةررري أ  يلرررو  لررردى 
ممارسري الةشراط الرياضري مروةررة فري الشررايي  ممررا يسراعد علر  الحفرراه 
عل  مطاطيتها وفي الوقت تاتره الحفراه علر  اقتصرادية عمرل القلرب  أمرا 
مررا يتعلررل لاسررتةدام الجهررد اللرردةي لتةهرريم أو تةفرريض الضررغط الرردموم 

( وافريرد لاسرج( والويتةرال 1996ةصوصاع لدى المرض  فقد قرام اتروير و 
واورلررا ( لدراسررات مةتلفررة لررا  مفادهررا أ  اسررتةدام الترردريلات الهواييررة 

أسلو  ساهمت فري ةفرض معردل ضرغط الردم  (12-10ولفترح لا تقل ع  ا
( 155-103ملم ه ولتلك م  ا( 140-90ملم ه  ل  ا( 184-110م  ا

 .(ملم ه144-94ملم ه  ل  ا
وفي الحقيقة يمل  أ  يلو  الترن ير للتمريةرات اللدةيرة الأولسرجيةية 
عل  الضغط الدموم ةاتج م  تغير  يجالي فري العضر ت الملسرائ لجردرا  
الأوعية الدموية مما أ ر عل  مروةرة ومطاطيرة الشررايي   ضرافة  لر  تلرك 

رياضرري  قررد يلررو  ةتيجررة لتقليررل عوامررل الةطررورح عةررد ممارسرري الةشرراط ال
ومةها ةسلة الشحوم في الجسم  ضافة  ل  لفائح عضرلة القلرب وحجيراتره 

 في تهويد الأةسجة لالدم.
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مرر  ةرر ل مررا تقرردم يملرر  أ  ةسررتةتج أ  الأفررراد اةسررائ ورجررال( فرري أيررة 
صررورح مرر  الصررور يةضررو فرري واقعرره  لرر  همرروم الحيرراح فتشررلل هررته وهراع 

وأوعيترره الدمويررة فيرتفررو علرر  أجهررهح الجسررم الوهيفيررة  وةصوصرراع القلررب 
ضررغط الرردم لأسررلاب عرردح دو   حسررا  الشررة  وعةررد ههررور أعراضرره 
يلو  قد أضر لالشة  ولهتا أُجريت دراسات عديدح لمعرفة ترن ير الجهرد 
اللرردةي علرر  ضررغط الرردم وقررد ةلصررةا  لرر  أ  الترردريلات الأولسررجيةية لهررا 

يةية المرتلطرة تن يرات  يجالية عل  ضغط الدم لعل  التردريلات ال أولسرج
لترردريب الأشررغال والترري تشررلل وهراع لليررراع علرر  التجويرر  الصرردرم وأجهررهح 
الجسم الوهيفية والتي لا تساعد عل  ةفرض ضرغط الردم لرل علر  العلر  

 م  تلك ولهتا السلب ةرى مهمتي  أساسيتي  يجب العمل لهما وهما:
ممارسررة الجهررد اللرردةي الأولسررجيةي للحفرراه علرر  الصررحة العامررة  -1

    م الحفاه عل  ضغط الدم.وم
الاستمرار لالةشاط الرياضي وعدم الاةقطرا  عةره فري حرال اعترهال  -2

ال علرررري  وةصوصرررراع الفعاليررررات تات الترررردريلات ال أولسررررجيةية 
 وةاصة لاعلي رفو الأ قال.
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 :الررررردم
هررو علررارح عرر  سررايل أحمررر لررهج يتميرره لوجررود صررلغة الهيموللررولي  

حمرائ  يشلل ةلرو الحيراح وهرو يٌضرخ مر  القلرب الموجودح داةل اللريات ال
 ل  لقية أةسجة وة يا الجسرم علرر الأوعيرة الدمويرة االشررايي  والأوردح( 
حيررث تلررو  الشرررايي  لعيرردح عرر  الجلررد داةررل الجسررم وتلررك لحمايتهررا مرر  
الصرردمات حيررث  ةهررا تحمررل الرردم القرراةي  ضررافة  لرر  أةهررا تتميرره لسررمك 

أجرل تحمرل ضرغط الردم العرالي  أمرا الأوردح جدراةها ومطاطيتهرا وتلرك مر  
فتلرررو  أقطارهرررا أللرررر مررر  الشررررايي  حيرررث تعمرررل لضرررغط مرررةةفض وهررري 

ع  عودح الدم  ل  القلب ع  طريل الوريردي  الأجروفي  العلروم  المسيولة
والسرررفلي لمسررراعدح العضررر ت الهيلليرررة ويلرررو  دفرررو الررردم فيهمرررا لشرررلل 

ميرل  لر  الهرقرة لحملهرا الردم اةسيالي وتلو  قريلة م  الجلرد ولهرا لرو  ي
غيررر الةقرري وتلتقررري الشرررايي  والأوردح عرر  طريرررل شررللة مرر  الشرررعيرات 
الرفيعررة والدقيقررة لتشررليل مررا يسررم  لهيلررل الرردورح الدمويررة  وهةرراك أوعيررة 
صرغيرح جرداع تسررير مرو الأوردح تسررم  القةروات اللمفاويرة وهرري التري تحمررل 

يرررا الجسررم وةقلررره  لررر  السررايل الآةرررر وتعمررل علررر  سرررحب المررائ مررر  ة 
 الأوردح لطرحها ةارج الجسم.

صرفيحات الدمويرة ويشرلل    الدم يتلو  م  الل هما واللريات الدموية وال
مرر   (%55الجسررم والرردم لسررايل يتلررو  مرر  امرر  وه   (%8 -7مرر  ا

 ل  حجرم الردم عمومراع  % لة ياه حيث تلو  ةسلة الة يا(45الل هما وا
% عةرد الأطفرال (62عةرد الةسرائ وا (%42وا(% عةد الرجال 47لحدود ا

لتررر وهررته مرتلطررة ( 6-5ويقرردر حجررم الرردم فرري ا ةسررا  اللررالغ لحرردود ا
لالةمط الجسمي للأشرةا  حيرث تةتلر  هرته الةسرلة لقصرار القامرة عر  

 طوال القامة ولتلك أصحاب الوه  العالي أو ال قيل.
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 :دمرملوةات ال
مايرل للصرفرح يتلرو   سرايل مر  الردم وهرو (%55ايشرلل  الل همرا: •

مررائ واللرراقي مررواد تايلررة لالغررتائ الممررت  والأمرر ح  (%90مرر  ا
 والأجسام المضادح والهرموةات ولعض الفض ت.

وهرررري علررررارح عرررر  ة يررررا قرصررررية الشررررلل لريررررات الرررردم الحمرررررائ:  •
مضررررغوطة مرررر  الجرررراةلي  وتحترررروم هررررته اللريررررات علرررر  صررررلغة 

عرر  ةقررل  المسرريولةالهيموللررولي  والررتم يعتلررر الواسررطة الوحيرردح 
الأولسرررجي   لررر  ة يرررا الجسرررم ويقرررد عررردد هرررته اللريرررات لحررروالي 

الملعررب الواحررد عةررد الررتلور أمررا  رمليررو  لريررة فرري المليمترر( 5.5ا
الملررب  رمليررو  لريررة فرري المليمترر (5عةررد ا ةرراث فتللررغ حرروالي ا

 الواحد.

وهرري علررارح عرر  ة يررا عديمررة اللررو  تات  لريررات الرردم الليضررائ: •
في  ( آلا  لرية8الت يللغ عددها عةد التلور حوالي اشلل غير  

( آلا  6الملعررب الواحررد فرري حيةرره تلررو  عةررد الةسررائ ا رالمليمترر
الملعب الواحد يهداد عددها في حالرة الالتهالرات  رفي المليمت لرية

أو ا صررالة ةتيجررة لعررض الجرررا يم والللتريررا المرضررية وهرري علرر  
 أةوا  للل مةها عمله.

هررري علرررارح عررر  أجسرررام صرررغيرح قرصرررية أو  مويرررة:الصرررفيحات الد •
ألر  فري الملري لترر الملعرب  (250ليضوية الشلل عرددها حروالي ا

الواحررد وتوجررد لشررلل مجموعررات عةقوديررة وهيفتهررا المسرراهمة فرري 
 عملية تة ر الدم عةد الجروح أو الةه .
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 :تن ير الةشاط الرياضي عل  الدم
ائ لاةررت الترردريلات يشررلل الةشرراط الرياضرري لنةواعرره المةتلفررة سررو  

تات الصفة الأولسجيةية أو المةتلطة أو ال أولسرجيةية وهراع علر  أجهرهح 
الجسم وةصوصاع الجهاه القللي والوعايي والدم أحدى أهم الميشرات التري 
تعلرر  مسررتوى الترردريلات الرياضررية علرر  أ  الةشرراط الرياضرري أيرراع لررا  

و التغيير الميقت حيرث ةوعه يحقل ةوعي  م  التغيرات في الدم أحدهما ه
تلو  تغيررات الردم لشرلل اسرتجالات تسراعد علر  اسرتمرار الأشرةا  فري 
أدائ الجهررد  ررم يعررود الرردم  لرر  مررا لررا  عليرره فرري الحالررة الطليعيررة وقررت 

 الراحة.
أما التغيير ال اةي فهو التغيير المستمر الرتم يةضرو لره تلير  الردم 

التغييررات الدايمرة هيرادح عل  المجهرود اللردةي لفتررات طويلرة وتشرمل هرته 
حجم الدم والهيموللولي  واللريات الحمرائ  ضافة  ل  تجردد قردرح اللريرات 
الليضررائ علرر  أدائ واجلهررا هررتا مرر  جاةررب ومرر  جاةررب آةررر هةرراك أيضرراع 
التغييرات الليميايية التي تحصل لالدم مر  تقويرة الةروا  التةهيميرة للردم 

لحموضرة أو القاعردح الهايردح لحيرث لمعة  هيادح قاللية الدم عل  مقاومرة ا
(  التة ةسلياع في الدم وهةرا يرتم تحريرر الطاقرة فري غيراب PHتلق  قيمة ا

الأولسرررجي  ةصوصررراع عةرررد أدائ الةشررراط الرياضررري الأقصررر  حيرررث يُةرررتج 
الشررة  المررد ر ب لميررة أللررر مرر  حررامض الللةيررك ةهررراع لترروفر لميررة مرر  

( فري الردم PHلر  قيمرة االل يلروجي  المةرهو  فري العضرلة ممرا يري ر ع
القلوم( لاتجاه حامضي  –وهةا يحصل الاةت ل في تواه  الدم االحامضي

 ل  أ  يتوفر الاحتياطي م  القلوم والتةهيم الحيوم الحامض اللارلوةيك 
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أو الفسررفوريك( والهيموللررولي  فرري الرردم يقرراوم تلررك التغيررر لصررفة دايمررة 
  الرياضريي    ضرافة  لر  وتهداد لفائح عمل تلك المةهمات لدى الأشةا

مرررا تلرررر فررر   العمليرررات الليمياييرررة للعةاصرررر الموجرررودح داةرررل الة يرررا لرررر 
االلالسرريوم  اللوتاسرريوم  الصرروديوم والأةهيمررات( تلعررب هرري الأةرررى أدوار 
متعددح وحيوية لمواهةة عمل الأجههح الوهيفيرة لجسرم ا ةسرا  أم تحقيرل 

د التعرررض للجهررد اللرردةي الاسررتقرار التجاةسرري فرري الجسررم وةصوصرراع عةرر
 المطلوب.



 141 

 
 

 الفصل العاشر
 الجهاه التةفسي

 
 .ترليب الجهاه التةفسي ❖
 .ميلاةيلية التةف  ❖
 .العوامل التي تي ر عل  عمليات التةف  ❖
ميشرررررات لياقررررة الجهرررراه التةفسرررري للأشررررةا  الأصررررحائ  ❖

 .اللالغي 

 .والسعات الريوية الأحجام ❖

 .الجهاه التةفسي والةشاط الرياضي ❖
 

 
 



 142 

 لفصل العاشرا
 الجهاه التةفسي

 
الغرررض الرييسررري مرر  الجهررراه التةفسرري هرررو ترروفير التلرررادل الغررراهم 

الجهراه التةفسري يروفر    الفعال لي  الليية الةارجيرة والجسرم وهرتا يعةري 
هالرررة  (2Oاللشرررة  أسرررلوب تعرررويض   (2Oامررر  الررردم تلرررادل  (2COاوا 

ث يشررير مصررطل  لرري  الريررة والرردم لةتيجررة للتهويررة والتةافررت لحيرر (2COاو
التهوية  ل  العملية الميلاةيلية لحرلة الهوائ  ل  داةل وةرارج الريرة  أمرا 
التةافررت فهررو حرلررة عشرروايية للجهييررات مرر  المةرراطل عاليررة الترليرره  لرر  

فرري الريررة أللررر مةرره  (2Oاالمةرراطل المةةفضررة الترليرره ولسررلب    ضررغط 
ة فر   ضرغط أو شرد م  الرية  ل  الدم  ولطريقة مشاله (2Oاالدم يتحرك 

 (2COافرري الريررة ولررتا يتحرررك  (2COافرري الرردم أعلرر  مرر  ضررغط  (2COا
مررر  الررردم  لررر  الريرررة وهرررتا يسرررم  الشرررهيل ويههرررر التةافرررت فررري الجهررراه 
التةفسررري لسررررعة لسرررلب وجرررود مسررراحة سرررط  واسرررعة جرررداع داةرررل الريرررة 
 والمسرراحة التةافتيررة الصررغيرح جررداع لرري  الرردم والغرراهات فرري الريررة والحقيقررة

فرري الرردم علرر  الأغلررب يترررك الريررة فرري حالررة تررواه  لامررل  (2COاو (2Oا
فهرررتا يرررتم لواسرررطة مسرررتلمات ليمياييرررة تتواجرررد فررري المرالررره التةفسرررية أو 
مستلمات ليميايية محيطية في الجسم والمشللة هةا هي في ارتفا  ترليره 
 اةي اولسريد اللرلرو  فري الردم حيرث تقروم تلرك المسرتلمات ل ةرتار الجسرم 

حقيررل الاسررتقرار التجاةسرري فرري الجسررم ومرر   ررم اسررتمرار الأفررراد ل دامررة لت
عمليررة التررةف  سرروائ لررا  فرري الراحررة أو فرري الجهررد  ولم ررال علرر  تلررك 

% تصررل  الحرلررات (3افعةرردما تللررغ ةسررلة غرراه  رراةي اولسرريد اللرلررو  
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% فيحرردث (6االتةفسررية عميقررة وسررريعة وعةرردما تصررل تلررك الةسررلة  لرر  
 )2COاقلب والحرلات التةفسية وهتا يعةي ارتفا  ترليه  ةفال في عمل ال

في هوائ الحويص ت وفي الدم الشرياةي مما يحفه المسرتلمات الليمياييرة 
في المرله التةفسي وفي الجسم فيحدث أ  تلو  هةاك هيادح في الحرلات 

فررري  (2COاالتةفسرررية وارتفرررا  معررردل التهويرررة ولالترررالي اةةفررراض ترليررره 
م الشررياةي فتعرود الحرلرات التةفسرية  لر  مرا لاةرت عليره الحويص ت والد

مرر  داةررل  (2COا و( 2Oاأم  لرر  وضررعها الطليعرري مررو وجررود شررد  لرر  
الرية وهو لشهادح عل  الفعالية العالية لوهيفة الريرة الطليعيرة وعلر  هرتا 

 الأسا  سةرى ةوعي  م  التةف :
 -التةف  الةارجي: -1

 :يتم ل التةف  الةارجي لمرحلتي  هما
مرحلررة تعرراطي الهرروائ الةررارجي لواسررطة الأةرر  والفررم  لرر  المجرررارم  -أ

 التةفسية العليا والسفل  حت  يصل الحويص ت.
مرحلة تةافت الغاهات لالأولسجي  و اةي أولسيد اللرلرو  لري  الهروائ  -ب

الحويصررلي والرردم علررر الأغشررية الجداريررة الرقيقررة للحويصرر ت والشررعيرات 
 الدموية.

 -التةف  الداةلي: -2
 يتم ل التةف  الداةلي لمرحلتي  أيضاع هما:

مرحلررة تةافررت الغرراهات لالأولسررجي  و رراةي أولسرريد اللرلررو  لرري  الرردم  -أ
 وة يا الأةسجة المةتلفة.

مرحلررة الألسرردح والاحترررال داةررل الأةسررجة الجسررمية المةتلفررة  وتررتم  -ب
 هته المرحلة لمساعدح فعل الأةهيمات وتةتهي لتلوي  الطاقة والمةلفات.
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 :ليب الجهاه التةفسيتر 
يتلو  الجهاه التةفسي اللشرم م  مجموعة م  الممرات تعمل عل  
تصرفية الهرروائ وةقلره  لرر  داةررل الريرة  حيررث ملررا  ههرور التلررادل الغرراهم 
ورت الملوةررات  داةررل جيرروب هواييررة صررغيرح جررداع ترردع  الحويصرر ت. صررُ

جهرراه ( تشررمل أعضررائ ال15ارقررم الرييسررية للجهرراه التةفسرري قرري الشررلل 
التةفسررري الأةررر   التجويررر  الأةفررري  الحةجررررح  القصرررلة الهواييرررة  شرررجرح 

 المجارم الهوايية والريتا  اليمة  واليسرى.
 

    
   

  
 

 
 
 
 

 

 
 (15الشلل رقم ا

التفرعات التي تلو  المسارات التي توصل لي  القصلة الهوايية 
 والحويص ت الريوية
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 التفرعات
 قتهرررا لعضرررلة الشرررهيل الرييسرررية أمرررا الوضرررو التشرررريحي للريرررة وع

( ومرر  الم حرره    16ا رقررم والحجرراب الحرراجه موضرر  فرري صررورح الشررلل
الرية اليمة  واليسرى مغلفة لواسطة مجموعة مر  الأغشرية تُعرر  لغشرائ 
الجةررب يلتصررل الجيررب الحشرروم علرر  السررط  الةررارجي للريررة  فرري حرري  

جرراب الحرراجه يررلط  غشررائ الجةررب الجرردار الررداةلي للقفرر  الصرردرم والح
يفصل هتا  الغشائا  لطلقة سميلة م  السايل التم يعمل لهيت مةفر  
ل حتلاك للي يسم  لالحرلة الاةهلاقية لجدار الجةب أحدهما فول الآةرر  
هررتا الضررغط داةررل تجرراوي  غشررائ الجةررب االضررغط الررداةلي الجةلرري( هررو 
  أقل م  الضغط الجوم ويصل  حت  أقرل عةرد الشرهيل ممرا يسرلب اةردفا

الهرروائ للريررة  حقيقررة    الضررغط الررداةلي الجةلرري هررو أقررل مرر  الضررغط 
الجوم له أهمية لليرح جداع لسلب  ةه يمةو فشرل دةرول أجرهائ الهروائ  لر  

 الجيوب داةل الرية.
 ويةقسم ممر الهوائ داةل الجهاه التةفسي  ل  قسمي  وهيفيي :

(. تشرمل 16 رقرم ( مةطقرة الترةف  الاحره الشرلل2( مةطقة الاتصال. 1 
مةطقررررة الاتصررررال جميررررو التراليررررب التشررررريحية ام ررررل القصررررلة الهواييررررة  
التفرعات الشجرية والفرو  الرييسية داةل الرية( التري يمرر ة لهرا الهروائ 
ليصل  ل  مةطقة التةف   تسم  المةطقة التي يههر فيها التلرادل الغراهم 

ايهررا علرر  لمةطقررة التررةف  وتشررمل هررته المةطقررة الشررعب التةفسررية لاحتو 
 عةاقيد م  الحويص ت.
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يردةل الهرروائ القصررلة الهواييررة مرر  الحةجرررح الترري تسررتلم الهرروائ مرر  
ا  مرر  ةرر ل الأةرر  حترر  يصررل  لرر  رالأةرر  والفررم وعمومرراع يتررةف  ا ةسرر

  الفررم الممررر الرييسرري لتررر فرري الدقيقررة فرري تلررك الوقررت يصررل (30- 20ا
الهواييررة  ف ةرره يمررر يسررتحيل مرررور أو ةررروج الهرروائ فرري القصررلة  للهرروائ

ة ل مرا يشرله الصرمام المفتروح يردع  مالمهمرارم الرتم يلرو  موقعره لري  
الحلال الصوتية.  رم تتفرر  القصرلة الهواييرة  لر  قسرمي  رييسريي   الفرر  
الأيم  والأيسرر حيرث يردةل لرل فرر  فري ريرة واحردح عةديرت يتشرعب الفرر  

ب فرررو  صررغيرح  لرر  شررجرح قصرريلية قلررل أ  يشررلل تشررعلات صررغيرح االشررع
مر  القصرلات( تتفرر  الشررعب أيضراع  لر  عردح فرررو  أصرغر قلرل أ  تصررل  

( 16 رقرم قةوات للحويص ت الجيليرة ومةراطل ترةف  للريرة الاحره الشرلل
مةطقرررة الترررةف  فررري الجهررراه التةفسررري لا تسرررتةدم فقرررط لممرررر    حيرررث 

للهرروائ  لررل أيضرراع لهررا وهيفررة ترطيررب وتصررفية الهرروائ عةررد مررروره لاتجرراه 
مةطقة التةف  للرية لغض الةهر ع  درجة الحرارح والرطولرة للمحريط فر   
الهرروائ الررتم يرردةل الريررة حررار ومشررلو للةررار المررائ  هررتا الهرروائ الحررار 
والرطب يةدم في المحافهة عل  حرارح الجسم ويمةو أةسجة الريرة الرقيقرة 

مةطقرررة الاتصرررال ومةطقرررة الترررةف  لهرررا الررردور    مررر  الجفرررا . حيرررث 
في تصفية هوائ الشهيل وفي مةو الضرر عةد الرية الةراتج مر   يالأساس

عمليرات  أ تجمو الأجهائ الصرغيرح المُستةشرقة فري مةطقرة الترةف   علر  
التصفية والتةهي  هته يتم تحقيقهرا لطرريقتي   الأولر  عر  طريرل المرادح 
المةاطيرة الترري تفرههرا ة يررا مةطقرة التررةف  حيرث تلتصررل لهرا الجهييررات 

المُستةشرررقة وتلرررك يررردفو هرررتا المةررراط ةحرررو التجويررر  الةرررارجي الصرررغيرح 
لواسطة حرلة أجهائ صغيرح تُشراله الأصرالو ترُدع  لالأهرداب  تتحررك هرته 
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 1االأهداب لطريقة تشله التموج حيث تدفو المرادح المةاطيرة لسررعة مر  
سرةتيمتر فري الدقيقرة عةردها تقرو الجهييرات الغريلرة فري مصريدتها  (2 ل  

لمررادح لاتجرراه الحةجرررح عرر  طريررل الأهررداب وعةديررت يملرر  أ  تتحرررك هررته ا
 تلُلو أو تُدفو للةارج.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (16الشلل رقم ا

 يوض  ميلاةيلية الشهيل والهفير
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 :ميلاةيلية التةف 
لمررا تلرةررا سررالقاع    حرلررة الهرروائ مرر  المحرريط الةررارجي  لرر  الريررة 

تُعررر  لالتيررار الةررافخ  ترردع  لالتهويررة الريويررة وتههررر عرر  طريررل عمليررة 
يرردل التيررار الةررافخ علرر  حرلررة الجهييررات ةرر ل الممرررات الهواييررة ةتيجررة 
الاةررت   فرري الضررغط لرري  ةهررايتي الممررر الهرروايي  لررتا يههررر الشررهيل 
ةتيجررة لرردأ الضررغط داةررل الريررة لالاةةفرراض تحررت تررن ير الجررو الةررارجي 

الضررغط مرر  ولررالعل  يههررر الهفيررر عةرردما يتجرراوه الضررغط داةررل الريررة 
 الةارج. سو  ةوض  تلك لما يلي:

 
 :الشهيل

أم عضلة قادرح عل  هيرادح حجرم الصردر تُعتلرر مشرارلة فري عمليرة 
الحجرراب الحرراجه يعررد أهررم عضررلة فرري الشررهيل وهررو    الشررهيل  حيررث 

العضلة الوحيدح التي تُعتلر أساسية للحياح والحجاب الحاجه عضلة رقيقرة 
لسفل  ويلتحم لها عصب الحاجه  فعةردما عل  شلل قلة تلتحم لالأض   ا

يتقل  الحجاب الحاجه ف ةه يردفو الرلط  للرتقل  لاتجراه الأسرفل والأمرام 
( ةراتج هراتي  16لا ضافة  ل  رفو الأض   لاتجاه الأعل  الاحه الشرلل 

العمليترري  هررو ةفررض الضررغط داةررل غشررائ الجةررب الررتم يسررم  لالمقالررل 
اةةفراض فري الضرغط داةرل الريرة تحرت توسو الرية  يةتج ع  تمدد الريرة 

 الضغط الةارجي مما يسم  للهوائ لالدةول  ل  الرية.
عةررد التررةف  الاعتيررادم اوقررت الراحررة( يُةفررت الحجرراب الحرراجه معهررم عمررل 
الشهيل وعل  أم حال فة ل التمرري   تُسرتدع  عضر ت أضرافية للقيرام 

لصررغرى  لهررتا الرردور تشررمل هررته عضرر ت مررا لرري  الأضرر    الصرردرية ا
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والقصرريلية الغشررايية  جميررو هررته العضرر ت تُسرراعد الحجرراب الحرراجه فرري 
 هيادح حجم القف  الصدرم التم يساعد في التةف .

 
 :الهفير

الهفير هرو حرلرة سرللية ةر ل الترةف  الطليعري وهرتا يعةري لا يوجرد 
هررر فرري حالررة الراحررة وهررتا صررحي  جهررد عضررلي ضرررورم للهفيررر للرري يه

را  الصدر مطاطية وتميل للرجو   ل  وضو الترواه  سلب    الرية وجدوال
ةر ل التمرري  والتهويرة المفرطرة ا راديرة  أمرالعد التوسو ةر ل الشرهيل. 

فيصررل  الهفيررر فعررال  هررتا وا  أهررم العضرر ت المسررتةدمة فرري الهفيررر هرري 
تلك الموجودح في جردار الرلط  والتري تشرمل المسرتقيمة اللطةيرة والسردادح 

دفو الحجررراب الحررراجه ةحرررو  الداةليرررة  فعةررردما ترررتقل  هرررته العضررر ت  يرررُ
الأعلرر  وتُسررحب الأضرر   ةحررو الأسررفل وللررداةل ويةررتج عةرردها هيررادح فرري 

 الضغط الريوم ويههر الهفير.
 

 :مقاومة المجرى الهوايي
فرري أم قيمررة يتوقرر  فيهررا الهرروائ  لرر  داةررل الريررة  ةرررى اةررت   

المجررارم الهواييررة  الضررغط حيررث يجررب أ  يتطررور اعتمرراداع علرر  مقاومررة 
تررردفل الهررروائ داةرررل المجرررارم الهواييرررة لجهررراه الترررةف  يملررر  أ  يُعرررر  

 لطريقة رياضية ع  طريل الع قة التالية:
 
 

 2الضغط  – 1الضغط      
 تدفق الهواء )جريان الهواء( = ــــــــــــــــ

 المقاومة      
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هو الفرل لي  الضغط عةد ةهايتي مجرى  2الضغط – 1حيث    الضغط 
الهوائ  في أم وقت يهداد فيه تدفل الهوائ يعةي    هةاك هيادح في 

هاه الريوم أو هةاك اةةفاض في مقاومة المجرى الضغط داةل الج
 الهوايي  وهتا حقيقة يشله الع قة في تدفل الدم.

 
 :العوامل التي تي ر عل  عمليات التةف 

فيما  أهمهاتي ر في عمليات التةف  سةتلر  أ هةاك عدح عوامل يمل  
 يلي:
الةشرراط الرياضرري: ةتيجررة لممارسررة الةشرراط الرياضرري فرر   الجسررم  -1

 ل  تغيرات وهيفيرة وليمياييرة ةصوصراع مرا يتعلرل ل ةتراج يتعرض 
الطاقررة وعلرر  هررتا الأسررا  سررترتفو ةسررلة  رراةي أولسرريد اللرلررو  
مما يتطلب التةل  مةها وفري هرته الحالرة سريتطلب هيرادح معردل 
وعمل التةف  وهتا يةضو  ل  مستوى التلي  التم يلرو  عليره 

 الفرد.
أو يتواجرد فري مةراطل  تعرض الشة   لر  أمرال  ردييرة التهويرة -2

توجد فيهرا ةسرب مةتلفرة مر  الغراهات السرامة لتعررض الرياضريي  
 لرر  دةررا  السرريارات فرري حالررة قيررامهم لررالرلض فرري أمررال  تواجررد 

 السيارات المهدحمة أو المعامل ا ةتاجية.

اةت   درجة حرارح الجسم وهتا يتطلب هيادح في حرلرات الترةف   -3
  ولهرررتا السرررلب تُسررررتةدم ممرررا يتطلرررب الحاجرررة  لرررر  الأولسرررجي

المشرولات المعدةية والمائ لصورح مقةةرة عةرد قيرام الفررد لالجهرد 
 وتلك للحفاه عل  التواه  الحرارم في الجسم.
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اةررت   الضررغط الجرروم  يرري ر هررتا العامررل لالاتجرراهي   تا لررا   -4
الفرد قد تعررض  لر  ضرغط جروم مرتفرو أو ضرغط جروم مرةةفض 

الموت وفي ال اةية تحدث قلة فري  ففي الأول قد يتعرض الفرد  ل 
الأولسجي  مما يتطلب هيادح في عدد لريات الدم الحمررائ وهيرادح 

 سرعة التةف .

 

 :الأحجام والسعات الريوية
تةقسم هته الأحجام والسعات الريوية لي  ما يدةل الريتي  مر  حجرم 

وهرو مرا يردع   3سرم (500الهوائ ومرا يةررج مةهرا والرتم يُقردر لحروالي ا
التةاوب  ضافة  ل  ما يدةله المرئ  ل  الريتي  والرتم يُقردر لحروالي  لحجم

والررتم ترردع  للميررة الهرروائ الشررهيقي  ضررافة  لرر  لميررة  3سررم (2500ا
والتري تُسرم  لرالحجم الهفيررم  3سرم (1500الهوائ الةارجرة والتري تٌقردر ا
لالسررعة الريويررة الترري تتررن ر هرري  3سررم (4500وهررته تُسررم  لمجموعهررا ا

حسب ةو  الةشراط الرياضري يُضرا   لر  تلرك مرا تلقر  مر  لميرة الأةرى ل
 (1300الهوائ في الحويص ت حت  لعد أعمل هفير والتي تُقدر لحروالي ا

والررتم يُسررم  لررالحجم المتلقرري االمتةلرر ( وتُشررلل هررته اللميررة مررو  3سررم
 ( لتررر6يرة اللليررة والترري تُقرردر لررر االسرررعة الريويررة مررا يُسررم  لالسررررعة الريو 

هةاك قسم آةر م  الهوائ الداةل لا يصل  ل  الحويصر ت الهواييرة ولل  
ويلق  لالمجارم التةفسية االمةةري   القصرلة الهواييرة والقصريلات( وتلرك 
لعردم تةصصها لالتلادل الغاهم لتلك يسرم  لرالحيه المتلقري وتُقردر قيمتره 

 3سرم (350ولهرتا فن ةرائ الترةف  العرادم يتجردد حروالي ا 3سرم (150لر ا
لررالرغم مرر  الحجررم المتةرراوب  3سررم (350مرر  هرروائ حويصرر ت الريويررة ا
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( يوضر  الأحجرام والسرعات الريويرة 17والشلل رقرم ا 3سم (500يُقدر لر ا
 وسةوض  لل مةها ومقدار هيادتها في الةشاط الرياضي ولما يلي:

 (50-35امعدل التةف  ايهداد معدله ليصل عةد الجهرد الأقصر  مر   -1
 مرح /د(.

لتررر أم  (3اةف  ايررهداد ليصررل عةررد الةشرراط الرياضرري  لرر  هرروائ الترر -2
 .(أضعا  6لمقدار 

-12احجم التهويرة الريويرة ايرهداد عةرد الةشراط الرياضري ليصرل  لر   -3
 .( لتر/د12-8اضع  أم يصل م   (20

ضررع   (30-20اتلررادل الغرراهات ايصررل أ ةررائ الةشرراط الرياضرري مرر   -4
 وهو مرتلط لالتهوية الريوية(.

 (250اجي  ايرهداد فرري الةشرراط الرياضري ليصررل مرر  اسرته ك الأولسرر -5
 .( لتر/د6-5املي لتر/د لالراحة  ل  

الهرروائ المتلقرري فرري الررريتي  ايهيررد حجررم الهرروائ المتلقرري لررالريتي  لعررد  -6
  ط ل أقص  هفير(

يهداد حجرم السرعة الريويرة والأحجرام الريويرة لشرلل عرام لردى رياضريي  -7
 التحمل والأشةا  المدرلي .

لررر يملرر  أ  يرررتلط لمطاطيررة الررريتي  وقرردرتهما علرر     لررل مررا تُ 
التمدد والاةلما   لأدائ حرلرات الترةف  القروم والعميرل  ضرافة  لر  تلرك 
ف   هيادح ل افة الشعيرات الدموية المحيطة لالحويص ت الهواييرة للرريتي  
ت  عررردد مررر  الشرررعيرات الدمويرررة  تلعرررب هررري الأةررررى دور مهرررم وتلرررك لتفررر 

لررد شررعيرات دمويررة جديرردح وتحررت تررن ير التلرررارات المغلقررة أو الةام لررة وت و 
 المتواصلة عةد أدائ الةشاط الرياضي المطلوب.
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 :الجهاه التةفسي والةشاط الرياضي
يتن ر الجهاه التةفسي عةد تعرض الفرد  ل  الةشراط الرياضري وعلر  
هتا الأسا  ف   سرعة التةف  سرتهداد علر     هرته الهيرادح تةتلر  مر  

آةر وعةد الفرد الواحد تةتلر  حسرب الةشراط الرياضري الممرار   فرد  ل 
وعلرر  سررليل الم ررال وفرري الةشرراط الرياضرري المتوسررط الشرردح وتو المرردد 
الطويلة ةجد    معدل التةف  يهداد في الفترح الأولر  مر  السرلال  رم يقرل 
معدله لعرد تلرك ويهرل مةتهمراع علر  هرتا المعردل لفتررح همةيرة حيرث تسرم  

لال اةيرة أو المةتهمرة وللري يصرل الفررد  لر  هرته الفتررح يتطلرب  هته الفترح
مةه أةت فترح همةية تُقدر لةمسة دقرايل مر  لدايرة قيامره لرالمجهود  ففري 
هته الفتررح يقروم الجسرم لتةهريم ةفسره مر  حيرث تلرادل الأولسرجي  و راةي 
لر  الردم عر  طريرل الرريتي  وعر  طريرل العضر ت  أولسيد اللرلو  مر  وا 

لجسرررم ومررر  أجرررل الاسرررتمرار علررر  تلرررك يجرررب أ  يحررردث تليررر  وة يرررا ا
فسيولوجي لأجههح الجسم المةتلفة وةصوصاع جهاه الدورا  والتةف  للي 
يستطيو الفرد أدائ الةشاط الرياضي لنحس  حال حيرث سريتمل  الرياضري 
هةررا مرر  معالجررة ةقرر  سرررعة التررةف  مررو ةلررل ا ملاةيررات الاقتصررادية 

لجسررم عةررد أدائه للةشرراط لالمسررتوى المطلرروب لعمررل الأجهررهح الوهيفيررة ل
وةصوصرراع مررا يتعلررل لعمررل العضرر ت لشررلل مةررتهم مررو عرردم وجررود ألررم. 
وهةاك عدد للير م  الميشرات الفسيولوجية التي تعلرر عر  لياقرة الجهراه 
التةفسي م  حيث قوح عض ت التةف  ومروةة الرريتي  والقفر  الصردرم 

ئح عملية التلادل الغاهم وم  أهم هرته ولفائتها الميلاةيلية فض ع ع  لفا
 المتغيرات هي:
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معرردل التررةف  اعرردد مرررات التررةف  فرري الدقيقررة الواحرردح ويُقرردر لررا ةي   -1
 عشرح مرح لالدقيقة لدى الأصحائ اللالغي (.

حجررم هرروائ التررةف  العررادم امقرردار الهرروائ الررتم يملرر  أ  يستةشررقه   -2
 500قرردر لحرروالي الفرررد وةرر ل عمليررة الشررهيل الهرراد  أو الهفيررر ويُ 

 ملي لتر(.

حجم هوائ التهوية الريوية احجم الهروائ الرداةل والةرارج مر  الرريتي    -3
لتررر فرري الراحررة وهررو ةرراتج ضرررب معرردل  (7-6اويتررراوح مقررداره لرري  

ملي  500× مرح  12حجم هوائ التةف  الواحد العادم أم × التةف  
 لتر/د(. 6لتر = 

تُعلررر عرر  لفررائح الوهرراي  وهةرراك عرردد مرر  الميشرررات الأةرررى الترري 
 التةفسية ويُطلل عليها الأحجام والسعات الريوية ولما تلرةاها سالقاع.

 
 :ميشرات لياقة الجهاه التةفسي للأشةا  الأصحائ اللالغي 

هةرراك عرردد لليررر مرر  الميشرررات الفسرريولوجية الترري تُعلررر عرر  مرردى 
يتي  لياقررة الجهرراه التةفسرري مرر  حيررث قرروح عضرر ت الجهرراه ومروةررة الررر 

والقف  الصدرم ولفائح عمليرة التلرادل الغراهم ومر  أهرم المتغيررات التري 
 تُستةدم لللش  ع  لياقة الجهاه التةفسي ما يلي:

( عرردد مرررات التررةف  فرري الدقيقررة Breathing rateمعرردل التررةف  ا -1
 .( مرح لالدقيقة للأصحائ اللالغي 12الواحدح ا

دار الهرروائ الررتم ( مقررTibal volumeحجررم هرروائ التررةف  العررادم ا -2
يمل  أ  يستةشقه الشة  ةر ل عمليرة الشرهيل الهراد  أو الهفيرر 

 ملي لتر. 500ويُقدر لحوالي 
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( حجررم Pulmonary ventilation volumeحجررم التهويررة الريويررة ا -3
الهرروائ الررداةل والةررارج مرر  الررريتي  والررتم يعمررل علرر  تجديررد هرروائ 

 ل الدقيقة الواحدح الحويص ت وتهوية الريتي  لشلل عام ويُحسب ة
لتر في الراحرة وهرتا المقردار هرو ةراتج  (7-6اويتراوح مقداره ما لي  
فعلرر   حجررم هرروائ التررةف  الواحررد العررادم( × ضرررب معرردل التررةف  

× مررح  12 مررح فريل :  12سليل الم ال اتا لا  معدل مرات التةف  
 لتر/د. 6ملي لتر =  500

وجية والترري يملرر  قياسررها وهةرراك أيضرراع عرردد مرر  الميشرررات الفسرريول
والترري تُعلررر عرر  لفررائح الوهرراي  التةفسررية والترري يُطلررل عليهررا الأحجررام 

 (.17ارقم والسعات الريوية. اةهر الشلل 
 
 
 

 
 

 
 

 (17شلل رقم ا
 يم ل قياسات الأحجام والسعات الريوية في حالة الراحة
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 شرالفصل الحادم ع
 الترليب أو التلوي  الجسمي

 
 .ستةدمة في تقدير الترليب الجسميالتقةيات الم ❖
 .تقدير الترليب الجسمي لحساب ميشر لتلة الجسم ❖
 .تقدير وه  اللتلة العضلية للجسم ❖
 .تقدير وه  الهيلل العهمي ❖
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 شرالفصل الحادم ع
 الترليب أو التلوي  الجسمي

 
يشررمل التلرروي  أو الترليررب الجسررمي علرر  مجمررو  أجررهائه المةتلفررة 

(  ضرررافة  لررر  الأعضرررائ التررري تلرررو  الأجهرررهح اعضررر ت  عهرررام  دهرررو 
الداةليررة للجسررم  علمرراع    ترليررب أو تلرروي  الجسررم يتحرردد تلعرراع  لرر  لتلررة 

 تلك الأوها  وةسلتها الميوية مقارةة لالوه  الللي للجسم.
   وه  الةسيج العهمي ولتلك وه  أجههح الجسم الحيوية الداةلية 

العضررلي الرردهةي حيررث تههررر لدرجررة مرر  ال لررات الةسررلي لعلرر  التلرروي  
فروقات ملحوهة لي  الةرا  فري هرتا الملروةي  لارتلاطهمرا الو يرل لحرلرة 
ا ةسررا  وفرري دراسررتةا فرري لليررات الترليررة الرياضررية لصررورح عامررة وفرري 

 فسيولوجيا التدريب لصورح ةاصة ةميه ملوةي  أساسيي  للجسم وهما:
 
 :ده  الجسم -أولاع 

% للرجرررال (20-15ةسرررلته ا تشرررلل ةسرررلة دهررر  الجسرررم عرررادح مرررا 
للةسرررائ ترررهداد لتقررردم العمرررر للأشرررةا  وتترررن ر لالةشررراط  (%28-25وا

الرياضرري حيررث تقررل هررته الةسررلة للرياضرريي  وةاصررة رياضرريو التحمررل  
 ويمل  أ  ةميه ةوعي  م  هته الدهو :

 (%12(% للرجرال وا3الأساسي: وهرته تشرلل مرا ةسرلته االده   -1
هررم والأةسررجة العصررلية أو فرري للةسررائ ويوجررد عررادح فرري ةةررا  الع

 أعضائ الجسم المةتلفة االقلب  اللل   الللد  الريتي (.
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الررده  المةررهو : ويم ررل الةسررلة اللاقيررة مرر  دهرر  الجسررم ويترلرره  -2
تحررت الجلرررد وفررري الأةسررجة الدهةيرررة التررري تحرريط لرررنجههح الجسرررم 
المةتلفررة ويسررتةدم هررته لمصرردر للطاقررة لمررا يعمررل علرر  حمايررة 

 يوية م  الصدمات.أجههح الجسم الح

 

 :لتلة الجسم لدو  ده  - اةياع 
وهةا يقصد لتلك القسم الآةر م  ملوةات الجسم لالعض ت والعهرام 
وغيرهرررا  وتُقررردر لتلرررة الجسرررم لررردو  دهررر  لالاعتمررراد علررر  وه  الجسرررم 
مةقوصاع م  الده  المةهو  وهته  شارح  لر  أ  لتلرة الجسرم لردو  دهر  

ولري  الةسرلة الميويرة لرتا ةجرد  ةره مر   تعتمد عل  وه  الده  المةهو 
المهم تحويل الةسلة الميوية للده   ل  وهةه لالليلوغرام وفري هرته الحالرة 

 يلو  
 وه  الجسم.× وه  الده  لالجسم = الةسلة الميوية للده  

وه  الرررده   –ولهرررتا سرررتلو  لتلرررة الجسرررم لررردو  دهررر  = وه  الجسرررم 
 المةهو .

 
 
 
 

 :قدير الترليب الجسميالتقةيات المستةدمة في ت
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علرر  مرردى سررةي  طويلررة يقرروم اللرراح ي  لتجديررد التقةيررات المهمررة 
المطلوب استةدامها لتقدير الترليب وهةا سةقوم ل دراج تلك التقةيات ولمرا 

 يلي:
أسلوب الةهاير المشعة: وفي هرتا الأسرلوب يتةراول الشرة  مرائ  -1

سرايل الجسرم مشو يتوه  هتا المحلول داةل مائ الجسرم تيةرت عيةرة مر  
 امصل( ولعاب ويتم تحديد ترليه المادح المشعة.

أسلوب قيا  امتصا  الضوئ: تُمررر حهمرة ضرويية فرول العهرم  -2
أو العهررام ويررتم الحصررول علرر  الحهمررة الضررويية المةلع ررة مرر  العهررم أو 
الأةسجة الليةة حيث توجد ع قة لي  امتصا  الأشعة الضويية والل افرة 

 المعدةية للعهام.

اللوتاسيوم: الموقو الرييسي لللوتاسريوم هرو داةرل الة يرا  أسلوب -3
ويههر لصورح طليعية عةد أةت مادح مشعة م  اللوتاسريوم ويملر  قياسره 

 في جميو أةحائ الجسم حيث  ةه يتةاسب مو لتلة لحم الأةسجة.

أسلوب الوه  تحت المائ: وه  الجسم تحت المرائ أسرلوب شرايو  -4
غم/مللتررر وشررحم (1امرراع أ  ل افررة المررائ يسررتعمل لتحديررد ل افررة الجسررم عل

 غم/مللتر.( 0,9االجسم ل افته 

م  الأسراليب المهمرة  :Xأسلوب قيا  الامتصا  ال ةايي لطاقة  -5
التي يُتوقو لهرا فري المسرتقيل القريرب لتحليرل ترليرب الجسرم حيرث يتطلرب 

لتحديرد الجسرم للرل وتةمري   Xهتا الأسلوب استعمال مصدر  شارح أشعة 
لأةسرجة اللحميرة  العهرم  المعراد  والشرحم( ولدرجرة عاليرة مر  لمةاطل اا

 الدقة.



 160 

أسرررلوب الأشرررعة الحمررررائ: يعتمرررد هرررتا الأسرررلوب علررر  امتصرررا   -6
الضرروئ ويررتم العمررل لرره لوضررو مجرر  أليررا  لصرررية فررول العضررلة تات 
الرأسي  وتلُعث أشعة ضويية حمرائ  يمر الضوئ ة ل الشحم تحت الجلرد 

 للةل   م يصار  ل  تحليله لنجههح ةاصة. والعضلة ويةعل  ع  العهم

أسررلوب الموجررات فررول الصرروتية: ويررتم فرري هررتا الأسررلوب اةلعرراث  -7
موجات صروتية ةر ل الأةسرجة ويُسرلم صردى هرته الموجرات ويُحلرل حيرث 
يُستةدم هتا الأسلوب في قيا  سمك الشحم تحت الجلد لتلك تُسهم هرته 

 تةمي  حجومها.العملية لاللش  الدقيل لجميو أعضائ الجسم و 

أسررلوب الررررةي  المغةاطيسررري الةرررووم: وفرري هرررتا الأسرررلوب تلُعرررث  -8
موجات لهرومغةاطيسية ةر ل الأةسرجة ويرتم امتصاصرها فري ةرواح معيةرة 
وم   م تحرر طاقة عةد تردد معي  ارةي ( ةصاي  هتا التردد أو الرةي  

شررارح مررتلط ولره ع قرة لةرو  الأةسرجة  ولرتا يُسرتةدم اللومليروتر لهرته ا 
 حيث يمل  أ  يعطي صورح مفصلة ويمل  هةا احتساب أحجام الأةسجة.

أسررلوب قيررا  سررمك طلقررة الجلررد: وهررتا الأسررلوب مرر  الأسرراليب  -9
الشررايعة الاسررتعمال والترري يررتم فيهررا تةمرري  الشررحم للجسررم للررل لواسررطة 
قيا  الشحم تحت الجلد حيث يتم الحصول علر  عردد مر  قياسرات طلقرة 

يم التي يرتم الحصرول عليهرا فري معادلرة لحسراب ل افرة الجلد وتُستعمل الق
 الجسم ولما يلي:

(   1Xا0,0013125 – 1,1125025 للرجرررررررررررررررررررررررررررال الل افرررررررررررررررررررررررررررة =
 (2Xا21X )– 0,0002440ا0,0000055
( هررو حاصررل جمررو طيررة الجلررد تحررت عضررلة الرر  ث ريو  1Xحيررث أ  ا

 ( تساوم العمر لالسةي .2Xولوح اللت  والصدر وا
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 –( 21Xا1X   )0,000025ا 0,000245– 0897331,للةسررررائ الل افررررة =
 (2Xا0,0000979
( تسررراوم حاصرررل جمرررو طلقرررة الجلرررد للعضرررلة تات الرأسررري  1Xحيرررث أ  ا

 ( تساوم العمر لالسةوات.2Xواللط  وفول الحرقفة وا
 

 :تقدير الترليب الجسمي لحساب ميشر لتلة الجسم
  يعتمررررد هررررتا الميشررررر علرررر  الع قررررة لرررري  الطررررول والرررروه  ويُقررررا

 ( ويتم الحصول عل  هتا الميشر م  ة ل المعادلة الآتية:2الغم/مرل
 
 
 

وللما هاد مقدار ميشر لتلة الجسم دل عل  هيادح ةسرلة الرده  لردى 
الفررررد لاسرررت ةائ أصرررحاب التضرررةم العضرررلي وهةررراك جرررداول ةاصرررة تررروفر 
معررايير لتلررة الجسررم لرردى الررتلور وا ةرراث. ويملرر  تقرردير مسررتوى الةتررايج 

% يلرو  ميشرر طليعري للتلرة (25-20التلة الجسم لالآتي  مر   لتقدير
% فهرتا يعةري وجرود سرمةة متوسرطة أمرا فرول (27-25ا الجسم أما م 

 فهتا يعةي أ  هةاك سمةة مفرطة وتم ل عامل ةطر عل  الصحة. (27ا
 

 :تقدير وه  اللتلة العضلية للجسم
يُسررتةدم    اللتلررة العضررلية تات أهميررة لليرررح لتقرردير وه  الجسررم و 

غررم مرر  وه  الجسررم (400للررل ا (سررم1عررادح للشررة  العررادم تقرردير ا

 و                    
 مربع الطول بالمتر أي أن ك = ـــــــــــــ÷ = الوزن 2تلة الجسم كغم/ممؤشر ك
 م/2)ل(         
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 (غرم500-450اللتلة العضلية   لر  ا ويهيد لدى الرياضيي  لسلب وه 
وتوجرررد طريقرررة مهمرررة لتقررردير وه  اللتلرررة العضرررلية تعتمرررد علررر  قيرررا  
محيطات أجهائ الجسرم امحيطرات الأطررا ( حيرث تُسرتةدم أرلعرة قياسرات 

محيط الساعد  محيط الفةرت ومحريط السرال( لحيرث يملر  امحيط العضد  
 استةراج محيط الأطرا  وحسب المعادلة الآتية:

 
   

 
 

 
 ويُحسب وه  اللتلة العضلية ولما يلي:

متوسررط محرريط الأطرررا  ×اوه  اللتلررة العضررلية للجسررم=] الطررول اسررم( 
 .[6,5× 2الأرلعة(

 
 : تقدير وه  الهيلل العهمي

ة العضلية للجسم يتم هةا أةت عرض رسغ اليد لما تم في وه  اللتل
وعرض المرفل وعرض الرللة وعررض رسرغ القردم  يُسرتةدم متوسرط هرته 
الأجهائ ويُقسم علر  أرلعرة ليُيةرت المتوسرط  رم تُرلرو الةتيجرة وتُضررب فري 

 ( ولما في المعادلة الآتية:100( وتُقسم عل  ا1,2رقم  الت ا
 

 
 

 مجموع المحيطات الأربعة    

 متوسط محيط الأطراف = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

     2×4×3.14 

 1,2×2طول الجسم+)متوسط عرض العظام الأربع(        

 العظمي = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وزن الهيكل

                          100 
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وي  الجسم يةضو  ل  متغيرات أ  لل ما تقدم ع  ترليب أو تل

الةشاط الرياضي وحسب ةو  ومتطللات تلك الةشاط المُمار  سوائ لا  
 للرجل أم المرأح.
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 ي عشرالفصل ال اة
 المرأح والرياضة

 
 .العوامل الرييسية التي لها ع قة لرياضة الةسائ ❖
 .أولاع: التدريب والدورح الشهرية ❖
 .ةاول الطعام اةياع: الةسائ الرياضيات واضطراب ت ❖
 .اضطراب معاد  العهم والةسائ الرياضيات ❖
 .التدريب أ ةائ الحمل ❖
مر  حيرث التغيررات  لرياضة عل  المرأح قياساع لالرجرلتن ير ا ❖

 .الجسمية
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 عشر الفصل ال اةي
 المرأح والرياضة

 
تستةدم الملراد  الفسريولوجية العامرة فري التردريب لتحسري  ا ةجراه 

ي  الاةجاه الرياضري عةرد التةطريط للررامج تدريليرة يهتم في تحس فردلأم 
للمةافسررة لعرردح مجتمعررات وهةالررك العديررد مرر  المواضرريو الترري تحترراج  لرر  
اعتلارات فردية  م ال تلك مةها الاهتمرام التردريلي الةرا  لالةسرائ سروائ 
لا  للصرحة أو ل ةجراه وعليره ةتةراول هةرا مرا يهرم المررأح عةرد ممارسرتها 

 جواةب. للرياضة وم  عدح
 

 :العوامل الرييسية التي لها ع قة لرياضة الةسائ
أصررلحت مرر  الهررواهر المنلوفررة فرري يومةررا مشررارلة أعررداد لليرررح مرر  
الةسائ في السلاقات الرياضية وةر ل العقردي  الماضريي  هاد عردد الةسرائ 
المشارلات لةشاط الفعاليات الرياضية  ل  الضع  ومر  غيرر الطليعري    

رارات الترري تةرر  مشررارلة الةسررائ فرري الرياضررة واللرررامج العديررد مرر  القرر
التدريلية تمت عل  أسا  غياب أو محدودية المعلومرات الفسريولوجية  لا 

السةوات الأةيرح. لالرغم مر   في   الألحاث التي تة  المرأح لاةت ةادرح 
لقائ أسيلة عديدح تةر  المررأح لردو  جرواب  للر  اللحروث الحاليرة أقررت 

لب يحرد مر  مشرارلة المررأح السرليمة مر  الممارسرة الفعالرة لعدم وجرود سر
في ةشاطات المطاولة أو القدرح وفري الحقيقرة    الاسرتجالات العامرة ةحرو 
الترردريب والتمررري  عةررد الةسررائ فرري الأسررا  هرري ةفسررها الترري تررم وصررفها 
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للرجررال مررو اسررت ةائ    التةهرريم الحرررارم عةررد التمررري  ضررعي  قلرري ع عةررد 
ضرريات ةرر ل طررور المررادح الصررفرائ فرري الرردورح الشررهرية    الةسررائ الريا

اسررتجالة الرجررال والةسررائ ةرر ل التمررري  مةطقيرراع متشررالهة لسررلب تشرراله 
الميلاةيليات الةلوية التي تةهم معهم الاستجالات الفسيولوجية والليمايية 
الحياتيررة للتمررري  للرر  الجةسرري  وعلرر  أم حررال  هةرراك عرردح أمررور لهررا 

ة الةسائ في التدريب وسرةتةاول العوامرل الرييسرية التري لهرا ع قة لمشارل
 ع قة لرياضة الةسائ وهي:

 ( التمري  والدورح الشهرية.1
 ( عدم اةتهام تةاول الطعام.2
 ( عدم اةتهام المعاد  في العهم.3
 ( التمري  ة ل الحمل.4
 

 :أولاع: التدريب والدورح الشهرية
ةرراك سررلب صررغير للرري تتجةررب الرررأم الشررايو لرري  الأطلررائ هررو أ  ه

الرياضية السليمة فيه التةاف  فري أ ةرائ الردورح الشرهرية وللر  ا  لاترات 
الموجودح توحي لن  ا ةجاهات الجيدح والأرقام العالية قد تم تحقيقها ة ل 
جميو أطوار الردورح الشرهرية ولهرتا السرلب لا يوصر  لرن  تغيرر الرياضرية 

 لب الدورح الشهرية.تها لسااقلم  تدريلها أو جدول س
أ  ألم الطمث هو واحد مر  الأمرور اللليررح لردى الرياضرية  وأههررت 
  لاتات عديدح    حدح الألم لليرح للطمرث عةرد مجتمرو الرياضريات مقارةرةع 
مو مجتمو غير الرياضيات  لا أ  سرلب تلرك غيرر معررو  علر  أم حرال 
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يرة مر  الفيرة  ةه م  المحتمرل أ  ههرور الروسرتال ةده( الأحمراض الدهة
السداسية هي المسريولة عر  الرم الحريض عةرد لرل مر  الرياضريات وغيرر 
الرياضيات حيث يلدأ  ط ل الأحماض الدهةيرة السداسرية حرالاع قلرل لدايرة 
ترردفل الرردورح الشررهرية وتسررتمر لفترررح يررومي  أو رلمررا    ررة أيررام لعررد لرردأ 
لة الررردورح الشرررهرية حيرررث تسرررلب هرررته الأحمررراض الدهةيرررة تقلررر  العضررر

 الملسائ في الرحم التم لالمقالل يسلب ةق  تدفل الدم والألم.
لالرغم م  مرور الرياضريات لهرتا الألرم للردورح فر ةه  يسرتطع  الاسرتمرار 
في التدريب في لعض الأحيرا  مرو    هرتا صرعب لسرلب عردم الراحرة مر  
هيرررادح الةشررراط اللررردةي وقرررد أ لرررت اهرررال(    الرياضررريات دايمررراع يمررررو  

لررم الطمررث عةررد اسررتعماله  لرردوائ مضرراد للأحمرراض الدهةيررة لاةةفرراض أ
السداسية وتعتلر هته الأدوية آمةة ويمل  تةاولها لدو  اضرطراب اللررامج 

 التدريلية.
 

 : اةياع: الةسائ الرياضيات واضطراب تةاول الطعام
القلول الاجتماعي القليل للأشةا  اللتي  لرديهم ةسرلة شرحم عاليرة 

  امرت ك جسرم م رالي قرد هاد مر  مردى الاضرطراب في الجسم والتنليرد علر
في تةاول الطعام  الأسلولا  الشايعا  اللتا  يي را  عل  اللالغي  الصرغار 
هما استةدام الطعام لل رح قلرل   تمرام الهضرم أو عردم الامتصرا  اللامرل 
للمررواد الغتاييررة فرري الأمعررائ  أمررا عرردم الامتصررا  لعامررل مفرررد للغتاييررة 

و الشرايو والرتم لري  لره ع قرة لرنم ةرو  مر  الأمرراض  فهتا الأسلوب ه
فالةتيجة الةهايية لهتا الةو  م  الاضطراب في الألل هي حالة م  معاةراح 
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الجو  للي يصل  الشة  ههيل ةتيجة رفض تةاول الطعام. ولل  السلب 
الفسرريولوجي لرررفض امتصررا  الطعررام غيررر معرررو   للةرره يههررر أ  لرره 

سا  له مر  السرمةة والرتم لره ع قرة لالضرغوط ع قة لالةو  التم لا أ
العايلية أو الاجتماعيرة للري يلرو  ةحيفراع    وقرو  حردث اضرطراب الطعرام 
اهداد فرري الةمررو فرري السررةوات الأةيرررح لحيررث ههررر فرري الأشررةا  اللررتي  
لديهم احتمال عالي في تطوير أسلوب عدم اةتهام الطعام وهم م  الةسرائ 

العليررا اللررتي  لررديهم ةقررد تاترري عررالي  - الصررغيرات مرر  الطلرررقة الوسررط
لأةفسررهم وحاليرراع    حرردوث اضررطراب تةرراول الطعررام مرتفررو لمقرردار فترراح 

( فتررراح فررري سررر  المراهقرررة وقرررد سرررمي هرررتا الةرررو  مررر  400واحررردح للرررل ا
( وتسررتةدم أةرروا  عديرردح Anorexia nervosaاضررطراب الطعررام لررر ا

الجرو   التمرري  وتةراول مةتلفة للمحافهة عل  اللقائ ةحيفاع تشرمل تحمرل 
( يشرررمل فقررردا  الررروه  Anorexiaالأدويرررة المسرررهلة للأمعرررائ  فترررن ير ا

لشررردح وتوقررر  الطمرررث وفررري الحرررالات الشرررديدح يسرررلب المررروت وتلرررك لأ  
( هرررو اضرررطراب تهةررري ولررردةي  فمررر  الضررررورم أ  تلرررو  Anorexiaا

المعالجرررة طليرررة مررر  قلرررل أةصررراييي  اأطلرررائ  فسررريولوجيي  وأةصررراييي 
لتصرررل  هرررته المشرررللة والتررري رلمرررا تتطلرررب العررر ج لسرررةوات مررر   أغتيرررة(

الاستشارح الفسيولوجية والغتاييرة أول ةطروح فري اللحرث لعر ج الاضرطراب 
 (.Anorexia nervosaفي تةاول الطعام ا
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 :اضطراب معاد  العهم والةسائ الرياضيات
 اهداد الاهتمررام فرري فقرردا  الةسررائ الرياضرريات للمعرراد  الترري يحتويهررا
العهررم اهشاشررة أو لرري  العهررام(  وةهريرراع هةرراك سررللا  رييسرريا  لفقرردا  

 العهم لمعادةه عةد الةسائ الرياضيات:
 ةق  هرمو  الأستروجي  ةتيجة اةقطا  الطمث. -1
 عدم تةاول اللالسيوم للمية لافية ةتيجة لاضطراب تةاول الطعام. -2

العهرم وم  غير الطليعي يعاةي العديد م  الةسائ الرياضريات فقردا  
لمعادةرره ةتيجررة لررل مرر  اةقطررا  الطمررث وعرردم تةرراول اللميررة اللافيررة مرر  
اللالسيوم ةتيجة لاضطراب تةاول الطعام  لالرغم م     التدريب قرد أههرر 
ةفض لمية فقدا  العهم لمعادةه ةتيجة ةق  الأسرتروجي  وةقر  تةراول 
ح اللالسرريوم للرر  التمررري  لا يملرر  أ  يوقرر  عمليررة الفقرردا  هررته لصررور 

تامة  لهرتا السرلب الحرل الوحيرد لهرته المشرللة فري فقردا  العهرم للمعراد  
عةرررد الةسرررائ الرياضررريات هرررو تصرررحي  ةقررر  الأسرررتروجي  و/أو هيرررادح 
اللالسرريوم  لرر  مسررتوياته الطليعيررة وفرري للتررا الحررالتي  يجررب أ  يترردةل 

 الطليب لوص  الع ج الصحي  للرياضي شةصياع.
 

 :التدريب أ ةائ الحمل
تفال عام    الةسائ ال تي ل  لردةياع لايقرات قلرل أ  يصرلح  هةاك ا

حوامل رلما يستط  الاستمرار في عمل تمري  شردح معتدلرة افتررح قصريرح( 
أ ةائ الحمل وهةاك وجهة ةهرر أةررى تهرتم فري الرغلرة فري التردريب لشردح 
عاليرررة للةسرررائ الحوامرررل  ولرررالرغم مررر  الررررأم المةرررال  أههررررت لعرررض 
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جريت عل  الحيواةات    التمري  لفتررح طويلرة الأل رر مر  الدراسات التي أُ 
دقيقة( أ ةائ الحمل يةتج عةه ةق  في تدفل الردم  لر  الررحم وةقر   30

في وه  الجةي  عةد حلول الوقت الطليعي للولادح  م ال تلك أ لرت دراسرة 
واحدح    قاللية تةافت المشيمة يرةةفض لوهيفرة ملاشرر لهرا عةرد لرل مر  

يد والطويررل أ ةررائ الحمررل  هررته الةتيجررة فرري الوقررت الحاضررر التمررري  الشررد
غيررر واضررحة التررن ير للرري تُطلررل علرر  ا ةسررا  لسررلب    الةسررائ ال ترري 
عمل  تمري  شدح قصوى لم يههر أم تن ير مةتل  عل  الجةي  أو علر  
ةرراتج الجهررد علرر  أم حررال ولسررلب عرردد الدراسررات المحرردودح فرري فحرر  

صررحة الأم والطفررل هةرراك حاجررة للمهيررد مرر   تررن ير التمررري  الشررديد علرر 
الدراسررات قلررل وضررو دليررل  الررت للتمررري   فررر اهررال( اوصرر  علرر  عررردم 
تشررجيو المرررأح الحامررل علرر  المشررارلة فرري ترردريب طويررل أو شرردح عاليررة. 
فيمررا يةرر  الرياضرريات ال ترري يرررغل  فرري المحافهررة علرر  اللياقررة أ ةررائ 

ب فري المرائ م رل السرلاحة أو الحمل لما أوص  اهرال( لتةفيرت لررامج تردري
أشلال أةرى م  التماري  المايية التري تسرم  لتردريب الجهراه القللري فري 
وسط يوفر دعم للجسم ويُسرر  مر  اةتقرال الحررارح ويحرافه علر  المسرتوى 

 العام للصحة.
وة صررة القررول تٌسررتةدم الملرراد  الفسرريولوجية العامررة فرري الترردريب 

حسري  ا ةجراه الرياضري وتلرك عةرد لتحسي  ا ةجاه لأم شرة  يهرتم لت
التةطررريط للررررامج تررردريب الةاشرررية وفررري عررردح مجتمعرررات  وللررر  وفررري لرررل 
الأحوال هةاك العديرد مر  المواضريو التري تحتراج  لر  اعتلرارات فرديرة قلرل 
ترردريب الةسررائ حيررث تحترراج  لرر  ترردريب ةررا  وتلررك لوجررود مررا يسررم  

الطعررام  فقرردا  معرراد  ل ررالوث المرررأح الرياضررية األررم الطمررث  عرردم اةتهررام 
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العهام( فيجب عل  القايمي  عل  التدريب أ  يضعوا جل تفليررهم للتعامرل 
لنسرررلوب علمررري وعملررري وصرررحي مرررو رياضرررة المررررأح ةصوصررراع    هةررراك 
لراهي  ت لت    هته المشالل متداةلة وا   أم م  هته المشالل  قد تقرود 

ل الطعرام يملر   ل  المشالل الأةرى  وم ال عل  تلك الاضرطراب فري تةراو
أ  ييدم  ل  ةق  امتصا  اللالسيوم واضطراب تةاول الطعام يملر  أ  
يررريدم  لررر  ةفرررض مسرررتويات الأسرررتروجي  فررري الررردم ودمرررج عررردم لفايرررة 
امتصررا  اللالسرريوم وةفررض مسررتويات الأسررتروجي  فرري الرردم يملرر  أ  
يريدم  لر  فقردا  العهررم لمحترواه مر  المعراد   ولهررتا ةجرد مر  الضرررورم 

التحديات التي تواجه التي في هتا الموضو  وتلك لتطوير أساليب  معالجة
الوقاية م  لداية  رالوث الةسرائ الرياضريات وتحسري  أسراليب معالجرة لرل 

 واحدح م  هته المشالل لعد دراسة وتشةي  مستوى تطورها.
 

ل مررر  حيرررث التغيررررات ترررن ير الرياضرررة علررر  المررررأح قياسررراع لالرجررر
 :الجسمية

لأة رويومتريررة والمرفولوجيررة والوهيفيررة فرري مقدمررة تررنتي التغيرررات ا
التغيرررات الترري تحصررل لرري  الرجررل والمرررأح رغررم    الاسررتجالة الفسررلجية 
للأحمررال التدريليررة والترري تحرردد ا ملاةيررات الوهيفيررة لا تةتلرر  مرر  حيررث 
الملدأ لي  الرجل والمرأح   لا أةه م  المهم هةا يةلغي قلل لل شيئ الأةرت 

ر الاةرت   فري مقرايي  الجسرم مرو لقرائ الهررو  متسراوية لعي  الاعتلا
عةد تلك سةرى    الميشرات الوهيفية عةد الةسرائ وةاصرة لفرائته  فري 
الأدائ مررو أقراةهررا مرر  الرجررال م لمررا سررةرى تلررك الاةررت   لرري  الأطفررال 
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واللالغي   وسةلة  هةرا أهرم الفروقرات الفرديرة لري  الةسرائ والرجرال لمرا 
 يلي:
قطررررو العرضرررري للعضرررر ت وسررررط  الجسررررم ومسرررراحة مسرررراحة الم -1

 الشعيرات الريوية عةد الرجال أل ر م  الةسائ.
حجررم الررريتي  وحجررم الرردم الجررارم وحجررم القلررب يهيررد عةررد الرجررال  -2

 عةه عةد الةسائ.

القوح العهمر  لرتقل  العضر ت عةرد الرجرال تهيرد عمرا هري عليره  -3
 عةد الةسائ.

لةسرائ والرجرال ممرا يري ر هةاك تلاي  للير في ترليب الجت  لي  ا -4
علررر  الحجرررم التةفسررري لررردى الا ةررري  وللررر  الرجرررال أحسررر  وتلرررك 

 لتةاسب ألعاد الجت  طردياع مو الحجم التةفسي.

المطلقرة أو الةسرلية  تاللتلة العضلية سوائ لا  تلك فري الميشررا -5
 عةد الةسائ أقل لل ير مما هي عةد الرجال.

سررائ تشررلل مررا قيمترره ي عةررد الةاللميررة ا جماليررة للةسرريج الرردهة -6
مرر  وه   (%15فرري حرري  تشررلل عةررد الرجررال المعرردل  (%25ا

الجررت  لمررا    اللميررة المطلقررة للرردهو  عةررد الةسررائ هرري الأةرررى 
 أللر مما هي عليه ع  الرجال.

سررعة مةهومررات الطاقررة الأولسررجيةية عةررد الةسررائ أقررل ممررا هرري  -7
 عليه عةد الرجال والسلب في تلك لاللتلة العضلية.

لاسته ك الأعهم للأولسجي  متساوية تقريلراع لغايرة مرحلرة قيمة ا -8
الةضرروج الجةسرري حيررث يلررو  الفرررل لرري  ألعرراد وترليررب الجسررم 

ل أللرر لةسرلة للأطفال واللةات أقل ما يمل  وهي تلو  عةرد الرجرا
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ممررا هرري عليرره عةررد الةسررائ فرري الفيررة  (%30-20تتررراوح لرري  ا
 العمرية تاتها.

تي لةقلهرا الردم الشررياةي عةرد الةسرائ لمية الأولسجي  العهم  ال -9
أقرررل مررر  الرجرررل ولرررتلك الةررراتج القللررري وحجرررم الضررررلة االسرررعة 

 القللية(.

 حجم القلب المطلل والةسلي عةد الرجال أللر م  الةسائ. -10

ةسلة هيموللولي  الدم عةد الرجال اللر والةشاط عةد الرجال أل رر  -11
 م  الةسائ.
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 عشرالفصل ال اةي 
 الرياضة والليية المحيطة

 
 : ةرررمقدم

  ضافةيتعرض جسم ا ةسا  لصورح دايمة لتغييرات الليية الةارجية 
هيادح عمليرة التلرادل الحررارم ولميرة الحررارح التري تتولرد داةرل الجسرم   ل 

هرتا ال لرات تو أهميرة    درجة حرارته تلقر   الترة لا تتغيرر   أ   لاةفسه 
لحيويرة للجسرم  وتةتلر  أجسرام اللايةرات الحيرة تلعراع لالغة في العمليرات ا
هةرراك اللايةرررات الحيرررة تات الرردم اللرررارد واللايةرررات  أ للتلررادل الحررررارم  ت 

تتغير درجة حرارح الجسرم تلعراع لتغيررات  الأول الحية تات الدم الحار  ففي 
 درجة حرارح الليية المحيطة  أما ال اةية فن  درجة حرارح الجسم تلق   التة

اللايةرررات الحيرررة تات الررردم اللرررارد رغرررم تغيررررات اللييرررة الةارجيرررة  وتشرررمل 
الهواحرر ( أمررا اللايةررات الحيررة تات الرردم   لرر االلايةررات اللسرريطة وصررولاع 

الحررار فتشررمل اال رردييات والطيررور( وتعررد عمليررة ت ليررت درجررة الحرررارح مرر  
رح تري ر هةاك عوامرل ل ير أ العمليات الليولوجية الهامة لجسم ا ةسا   ت 

عل  الاةجاه اللدةي م ل االهررو  الجويرة واللييرة المحيطرة والتري تشرمل 
الحرررارح  اللرودح الريرراح  التلرروث  المرتفعررات  الضررغط الجرروم.... الررخ(  لا 

اقات الرياضرية علر  مردار اليومية والسرل لالأعمالقوم ةاةه ورغم تلك لله 
 السةة سوائ داةل القاعات أو ةارجها.
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 :ح للجسمدرجة الحرار 
توجد في جسم ا ةسا  مةطقتي  مةتلفتي  فري درجرة حرارتهمرا همرا 
ادرجة حرارح الجسم الداةليرة ودرجرة حررارح الجسرم الةارجيرة( حيرث تلرو  
درجررة حرررارح الجسررم الداةليررة هرري الدرجررة ال التررة وتشررمل لررل مرر  االمررخ  
أعضررائ القفرر  الصرردرم  التجويرر  اللطةرري والحرروض( أمررا درجررة حرررارح 

م الةارجيررة فنةهررا تتررن ر لاللييررة المحيطررة  ت ترتفررو وتررةةفض حسررب الجسرر
الجسرم الةارجيرة م رل االجلرد   وأةسرجةطليعة تلك اللييرة وتشرمل أعضرائ 

مررر  العضررر ت الهيلليرررة  الجهررراه الهضرررمي(  ت تعرررد هرررته  الأللررررالجرررهئ 
تات أهمية لليرح في تةهيم درجة حرارح الليية الداةلية وتلك م   الأعضائ
الةرارج عةردما   لر لتوصيل حرارح الجسرم الهايردح  الأعضائيام هته ة ل ق

فقردا  الحررارح عةردما تهيرد اللررودح لمرا  الأعضرائته هرتهيد الحرارح وتمةو 
وا  درجررة حرررارح الجسررم الةارجيررة تةتلرر  حسررب اةررت   مةرراطل الجسررم 
الةارجية وتلك لعدم تسراوم التم يرل الغرتايي فري مةراطل وأعضرائ الجسرم 

فة  ولتلك مدى سريا  الدم  أ  أفضرل مةطقرة لقيرا  درجرة حررارح المةتل
تلرك يعرد أمرراع صرعلاع لرتا فرن  درجرة حررارح الجسرم  أ   لاالجسم هي القلب 

  الفرم  الشررج( وتترراوح درجرة حررارح الجسرم مرا ا لطتقا  أما م  اتحت 
 ( درجة ميوية.37-36لي  ا
 

 
 

 :التدريب الرياضي ودرجة الحرارحأولاع: 
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ارتفررا  درجررة حرررارح الجسررم الداةليررة يةررتج عرر  طريررل التفرراع ت    
الليماييررة الاولسررجيةية وال اولسررجيةية   ت تةتلرر  درجررة الحرررارح الةاتجررة 

افللمرا لاةرت شردح  لرلأدائحسب شدح حمرل التردريب وطرول الفتررح الهمةيرة 
   وللما لاةرت فتررح دوام الم يررأسر الحرارح لشلل   ةتاجالحمل عالية لا  

طويلة لاةت لميرة الحررارح الةاتجرة عاليرة( وعليره ففري لر  الحرالتي  يجرب 
لاالررتةل  مرر  الحرررارح الةاتجررة مرر  أدائ المجهررود اللرردةي  سررو  ترتفررو  وا 

درجة حرارح الجسم أعل  م  الطليعي ولتلك يتن ر الأدائ اللدةي ويةةفض 
 الاةجاه.

  عاقرة  لر  ارتفا  درجة حرارح الجسرم لسرلب الأدائ اللردةي يريدم    •
فررل   حداثع   مسيولاوالتم يلو   (K+, Na+, ATP aseا أةهيم

 أ العصرلية   ت  ا شرارحالجهد ما لي  داةل الةلية وةارجها لتحريرر 
 الاةقلرراضاةةفرراض   لرر ارتفررا  درجررة الحرررارح لصررورح عاليررة يرريدم 

 .وا رهالالعضلي ولالتالي حدوث التعب 

فقردا  السروايل مر  الجسرم   لر ارتفا  درجة حررارح الجسرم تريدم     •
ع  طريل التعرل والرتم يعرد آليرة فسريولوجية لتةلري  الجسرم مر  

( 3-2ة ارحرارته العالية وتلك ع  طريل است ارح الغدد العرقية اللالغر
مليو  غدح مةتشرح عل  سط  الجلد لواسطة العصب السمل اوم   ت 

 ل الةشرراط لفقرردا  الحرررارح ةرر الآليررات  ألفررنتعررد عمليررة التعرررل مرر  
  فرا  فقردا  مرائ الآليرةهرته    اللدةي في الجو الحار  ولالرغم مر  

اللدةي والاةجاه الرياضي   ت ييدم تلك  لر   للأدائالجسم يعد معيقاع 
  لرر ةفررض ل همررا الرردم ويصررل  الرردم ل يفرراع ولالتررالي يرريةر وصرروله 

ولالتالي حردوث  الأولسجي العض ت والتم ييدم  ل  تنةير وصول 
 .وا رهالتعب ال

 :الاةتقال الحرارم
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يتلررادل الجسررم الحرررارح مررو اللييررة المحيطررة ويعتمررد فقرردا  الحرررارح أو 
 عمليات هي: أرلوالحصول عليها للجسم عل  

: وهررررررو ةقررررررل الطاقررررررة الحراريررررررة علرررررر  شررررررلل موجررررررات ا شررررررعا  -1
   ت تشرررو لرررل آةرررر  لررر لهرومغةاطيسرررية ةررر ل الفررررا  مررر  جسرررم 

 أ فرري لييتهررا لررتا فررن  ا ةسررا  يملرر   غيرهررا  لرر الأجسررام حرررارح 
 م  جسم أةر مشو. لا شعا يسة  

الأجسرررام   لررر التوصرريل: وهرررو اةتقرررال الحررررارح مرر  الأجسرررام الدافيرررة  -2
 اللاردح لالاتصال الملاشر لي  الأجسام.

تيارات الحمل: وهو ما يحدث لي  سط  الجسم والهوائ أو المائ فري  -3
ط لالجسم لارد فن  الاتصال يتم لا  الهوائ المحي ف تاحالة السلاحة 

الجسرم أو تنةرت   لر لالجسم وطلقة الهوائ المحيطة له والتري تةتقرل 
  لرر حرررارح هررو الررتم يةقررل حرارترره  الأل رررالجسررم  أ مةرره الحرررارح   ت 

 .الآةرالجسم 

التلةير: وهرو علرارح عر  تلةرر السروايل مر  علر  سرط  الجسرم   ت  -4
حرررارح الجسررم فرري اللييررة  تعررد هررته العمليررة ضرررورية لتةهرريم درجررة
  التوصررريل  تيرررارات ا شرررعا الحرررارح   ت يلتسرررب الجسرررم لواسرررطة ا

 سعر حرارم. 580لتر م  العرل يفقد الجسم  (1ا فلتلةرالحمل( 

 

 :الحرارية ا صالات

ارتفا  درجة حرارح الجسم أ ةائ الجهد اللدةي له تن ير للير علر     
اللروتيةيرة  للأةهيمراتالتحليرل صحة الرياضري وحياتره مر  ةاحيرة التفلرك و 
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فقردا  سروايل الجسرم   لر   ضرافة للأةسرجةوما يةتج ع  تلك م  احتررال 
 :الآتي  ل الحرارية مما ييدم  ا صالات  ل وأم حه والتم ييدم 

 التشةج الحرارم:  -1
ويتميه لرلعض التشرةجات العضرلية وةاصرة العضر ت العاملرة ةر ل 

( 18( سرراعة أو لعررد ا2-1يحرردث لعررد اهررتا التشررةج    الجهررد اللرردةي  
السرلب فري تلرك هرو الجفرا     ساعة م  التوق  م  المجهرود اللردةي  

حرردوث ةلررل فرري ةسررلها داةررل   لرر  أدىممررا  والأمرر حوفقرردا  السرروايل 
المعدةيرررة المهمرررة  الأمررر حمررر    ةهمرررا( حيرررث +Na+, Kالجسرررم م رررل ا

وقايرة مر  تلرك ال   ( +Mg, Caأمر ح ا  لر   ضرافةل ةقلاض العضرلي  
ترررتم عررر  طريرررل تمررراري  المروةرررة  التررردليك  وضرررو الررر لج ةررر ل تمررراري  

 فض ع ع  تعويض السوايل. ا طالة
 ا عيائ الحرارم: -2

ويحدث ةتيجرة لاةةفراض قردرح الجهراه الردورم علر  تروفير متطللرات 
الجسم م  الدم ة ل الأدائ اللردةي فري الأجروائ الحرارح  ويعرد السرلب فري 

الررة التةرراف  مررا لرري  العضرر ت العاملررة والجلررد للحصررول علرر  ح  لرر تلررك 
الررردم  أمرررا أعراضررره فهررري االتعرررب الشرررديد  الررردوةا   ا غمرررائ  اةقطرررا  
الةف   التقيي  ارتفا  حرارح الجلد  لرودح الجسم  ارتفرا  ضررلات القلرب  

 اةةفاض ضغط الدم(.
 الضرلة الحرارية اضرلة الشم (: -1

ت الحراريرة لأةهرا تريدم  لر  المروت  فهري وتعد م  أةطر حرالات ا صرالا
تات أسررلاب غيررر معروفررة تمامرراع  لا    ةتايجهررا هرري اارتفررا  درجررة حرررارح 
الجسم والتم ييدم  ل  تدمير ة ياه( أ  أهم مرا يتميره لره المصراب هرو 
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اتوقرر  العرررل  ارتفررا  درجررة حرررارح الجلررد وجفافرره  هيررادح عرردد ضرررلات 
فقردا  الروعي(    عردم عر ج المصراب  القلب  هيادح عردد مررات الترةف  

قررد يتطررور  لرر  تلرر  ة يررا القلررب  فشررل للرروم وغيرهررا مرر  الأمررور م ررل 
االشرمرح( والتري قرد تريدم  لر  المروت  أمرا ع جهرا فهرو اوضرو المصراب 
فرري ملررا  لررارد ويملرر  غمررره لالمررائ والرر لج   عطررايه السرروايل ةرر ل ولعررد 

 تا لا  فاقد الوعي(.عملية التلريد   عطائ السوايل لالوريد  
 

 :التدريب الرياضي واللرودح اةياع: 
م لمررا تللمةررا عرر  الحرررارح فررن  اللرررودح لا تقررل أهميررة وتررن ير علرر  
الجسم وما يتعلرل لرتلك عةرد ممارسرة الجهرد اللردةي والاةجراه عر  ارتفرا  
درجة الحرارح     مةطقة تحت المهاد هو تلك الجهئ مر  الردما  المسريطر 

سوايل في الجسم  الةوم  الجو   الشلو   ل  جاةرب السريطرح عل  تواه  ال
 عل  درجة حرارح الجسم.

أ  تن ير الجو اللارد علر  الأدائ اللردةي يرتم مر  ةر ل الترن ير علر  
عمرررل ولفرررائح الجهررراه العضرررلي   ت    اةةفررراض درجرررة حررررارح العضررر ت 
لسرررلب تعرضرررها لللررررودح يررريدم  لررر  ضرررعفها وعررردم قررردرتها علررر  تجةيرررد 

ليا  العضلية لسلب تعرضرها لللررودح يريدم  لر  ضرعفها وعردم قردرتها الأ 
عل  تجةيد الأليا  العضلية لسلب استجالة الجهاه العصلي للجرو اللرارد  
 ت    هتا التنةير في عملية تجةيد الأليا  ييدم  ل  ةفرض لفرائح عمرل 

الرياضي م  حيرث القروح المةتجرة وتسرار  اةقلراض  الأدائالعض ت ة ل 
يري ر ( درجة ميوية لمرا 30-25عض ت  ت تلو  درجة الحرارح ما لي  اال
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يض التي تحدث داةل الةلية ولصرورح ةاصرة الجو اللارد عل  عمليات الأ
الدهةيررة الحرررح والترري تعررد المصرردر  لالأحمرراضالمررواد الدهةيررة المعروفررة 

الطاقررة ةرر ل الجهررد اللرردةي الطويررل وتلررك لعررد اسررتةفات   ةترراج الأسررا 
يررهداد  الأحمرراضر مرر  العضرر ت واةةفرراض ةسررب السررلر    هررته السررل

تحللهررا ةرر ل لجهرررد اللرردةي الطويرررل لسررلب هيرررادح هورمرروةي الادريةرررالي  
 م  الجو الحار. أل رالدموية ة ل الجو اللارد  الأوعيةوالةورادةالي  في 

 
 :العوامل الرييسية التي تساعد عل مةو فقدا  الحرارح

 الارتعا  العضلي: -1
لاةقلاض العضلي الغير متحلم فيه والتم ييدم  ل  هيادح الحررارح هو ا

معررردل حررررارح الجسرررم وقرررت الراحرررة   أضرررعا ( 5-4المةتجرررة لةسرررلة ا
مرر  الاةقلرراض   راديررةويحرردث الارتعررا  العضررلي لطريقررة سررريعة لا 

والاةلسررراط لهرررته العضررر ت   ت    ةشررراط هرررته العضررر ت يعمرررل علررر  
لمحافهرررة علررر  درجرررة حررررارح الجسرررم الحررررارح ممرررا يررريدم  لررر  ا  ةتررراج

 وهيادتها.

 الاست ارح الايضية: -2
ويتم تلك ع  طريل العصب السمل اوم التم يعمل عل  تةشريط هيرادح 
 معدل الايض داةل الة يا مما ييدم  ل  هيادح لمية الحرارح الداةلية.

 تضييل الشعيرات الدموية الطرفية: -3
راديررة  ت ال  عضررويررتم تلررك عرر  طريررل تةشرريط العصررب السررمل اوم لل

المحيطررة لالشررعيرات الدمويررة الدقيقررة الموجررودح فرري الجلررد   ت تةقررلض 
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التم ييدم  ل  تضيل الشعيرات الدموية ولالتالي  الأمرهته العض ت 
ةفررض لميررة الرردم المررارح فيهررا ممررا يرريدم  لرر  ةفررض لميررة الحرررارح 
المفقررودح مرر  ةرر ل الجلررد ولالتررالي ةفررض معرردل الايررض فرري الة يررا 

 في هته الة يا. الأولسجي واةةفاض الطلب عل  
 
 :تن ير المرتفعات عل  المستوى الرياضي ال اع: 

تعرررد عمليرررة التررردريب مررر  الطرايرررل الرييسرررية والمهمرررة فررري رياضرررة 
فرري تطرروير مسررتوى التليرر  لرردى الرياضرريي   أهميررةالتحمررل لمررا لهررا مرر  

مر  التردريب   وتلك م  ة ل تحسي  الاةجراه والرتم ترم ةتجرة لهرتا الةرو 
 :الآتيوعليه فعةد التدريب في المرتفعات يجب    ةتعر  غل  

 ومستوى الارتفا . الأمال التعر  عل  طليعة هته  -1
 التغيرات الفسيولوجية والليوليميايية. -2

 وقواعد التدريب. ا قامةفترح  -3

 فترح العودح قلل المسالقة الرييسية. -4

 المستوى.اللطولات في هته المةاطل عل    قامةتن ير  -5

 التعر  عل  طليعة هته المةاطل ومستوى الارتفا : -1

 :الآتيةالتغيرات  الأمال تحدث في هته 

 اةقصا (    تغيرات في مستوى الجاتلية. -
 ط الهوائ تغيرات في مستوى ضغ -
 اةقصا (    . للأولسجي والضغط الجهيي    
 اةقصا (   تغيرات في مستوى ل افة ومقاومة الهوائ. -
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 اةقصا (   رات في مستوى ل افة لةار المائ.تغي -
 اةقصا (    تغيرات في مستوى درجة الحرارح. -
 اهيادح(   فول اللةفسجية الأشعةتغيرات في مستوى  -

فرررول  م (9000–1500ى الارتفرررا  فيترررراوح مرررا لررري  امسرررتو  أمرررا
 أمرام  (3000-200مسرتوى للتردريب هرو ا وأفضرلمستوى سط  اللحرر 

 أمررراصرررحية للفررررد  أضررررارد تههرررر احتمرررالات حررردوث م فقررر (5000لعرررد ا
مسراعدح قرد يريدم  لر  الوفراح لسرلب  أجهرهحدو   ا قامةم فا   (9000ا
 الجسم. أجههحعل   وأ رهادوث التغيرات الفيهيايية ح

الضغط الجهيي  الضغط الجوم المرتفعات
 للأولسجي 

 ملم هيلل 160 ملم هيلل 760 مستوى سط  اللحر
 ملم هيلل 140 هيللملم  674 م1000
 ملم هيلل 125 ملم هيلل 596 م2000
 ملم هيلل 110 ملم هيلل 526 م3000

في الحويص ت الريويرة يتعلرل  للأولسجي    مقدار الضغط الجهيي 
لةسلة التشلو مو الهيموللولي  فللمرا قرل الضرغط الجهيري للمرا قرل مقردار 

  اللحرررر فررري عةرررد مسرررتوى سرررط للإةسرررا التشرررلو وا  الةسرررلة الطليعيرررة 
ملرررم هيلرررل وعليررره تلرررو  ةسرررلة التشرررلو  100الحويصررر ت الريويرررة هررري 

 %.(98ا لالأولسجي 
 التغيرات الفسيولوجية والليوليميايية:-2



 184 

هواييرراع ولا هواييرراع الررورم   ATPهيررادح قرردرح العضررلة علرر  تلرروي   -
 لريل (.

 هيادح قدرح التم يل الغتايي. -
 في العض ت. هيادح لمية الل يلوجي  المةهو  -
 (.LDH, PFK, CPKا ATPالملوةة لر  الأةهيماتهيادح ةشاط  -
 .أضعا ( 3-1يهداد لمقدار ا هيادح معدل التةف  ......... -
هيادح في حجم الضرلة...... لرد فعرل للرةق  الحاصرل فري الضرغط  -

 وهيادح لهوجة الدم. للأولسجي الةسلي 
وتصررل  لرر   2Oتيجررة ةقرر  هيررادح عرردد اللريررات الرردم الحمرررائ.... ة -
 ( مليو /ملليتر.8ا
 المةقول. 2Oهيادح ل هما الدم....... هيادح لمية  -
فرري الرردم وهيررادح  2Oهيررادح لميررة الهيموللررولي  ..... ةتيجررة ةقرر   -

 عدد لريات الدم الحمرائ.
 هيادح في لهوجة الدم..... ةتيجة هيادح عدد لريات الدم الحمرائ. -
ةةفراض الحاصرل الدمويرة.... للتعرويض عر  الا هيادح في الشعيرات  -

 .(2Oافي الضغط الجهيي لر 
هيادح فري ليروت الطاقرة.... للتعرويض عر  الاةةفراض الحاصرل فري  -

 .(2Oاالضغط الجهيي لر 
تليرر  فرري الجهرراه العضررلي.... ةتيجررة هيررادح ليرروت الطاقررة ةشرراط  -

 .(ATPا  عادح الأةهيمات
 هيادح معدل التةف .ةق  في الليلرلوةات..... ةتيجة  -

 وقواعد التدريب: ا قامةفترح  -3
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الفترررح  أمررا أسررلو ( 3.5-3المرتفعررة مرر  ا الأمررال فترررح الترردريب فرري  -
التغيررات الفسريولوجية التعويضرية مر   لحردوثال همرة  ةالتعويضريالهمةية 

ي التررام فتحترراج  لرر  فترررح رعمليررة التليرر  الفسيولوجرر أمررا أسررلو ( 5-3ا
 .أسلو ( 9-8ا
هيرادح فري  أما ا قامرةمر   أيرامحجم التدريب يجرب    يرهداد لعرد عردح  -

الحجم وقلرة فري الشردح( علر  علر  مرا يحردث فري التردريب عةرد مسرتوى 
 سط  اللحر.

 فترح الراحة سوائ في التدريب المستمر أو الفترم.  طالة -
 فترح التدريب يجب    تلو  ة ل فترح المةافسات. -
 لمسالقة:فترح العودح قلل ا -4

واحرد  أسرلو    العودح  ل  مستوى سط  اللحر يجب    تلرو  قلرل 
حيررث تحرردث طفرررح فرري المسررتوى  أسرراليو( 3مرر  السررلال الرييسرري  لرر  ا

 أسرلو ( 3-2وعليه فاةه قلل السلال الرييسي يجب    يلرو  هةرا لمردو ا
 تم عةد المرتفعات. لامتداد للتدريب التمعةد مستوى سط  اللحر 

 اللطولات في المرتفعات عل  المستوى: قامة تن ير  -5
يلررو  تررن ير المرتفعررات علرر  مسررتوى الاةجرراه فرري ضرروئ ةصوصررية 

تررن ير سررللي: ويشررمل فعاليررات الارلرراض والترري تهيررد  الفعاليررة لمررا يررنتي:
 -م10000-م5000-م3000-م1500( دقيقرررة م رررل ا2اهمتهرررا عررر  ا

( للأولسررجي ي االضررغط الجهير الأولسرجي المرار و (. وتلررك لرةق  لميررة 
 لدرجة واضحة مما يشلل عامل غير مساعد في تحقيل الاةجاه.
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 عشر الفصل الرالو
 الاستشفائ

 
 :ماهية الاستشفائ
ح تفرض عل  اللاي  الحي ما لي  الحرلرة والسرلو      طليعة الحيا

والجهد وا  ارح والتوتر م  جهرة والراحرة مر  جهرة أةررى  ولري  المجهرود 
اللرردةي الواقررو علرر  لاهررل الرياضرري ولرري  فترررح الراحررة  ت    هررتا ا يقررا  
الطليعرري الررتم ةتعامررل لرره مررو الحيرراح الترري ةعيشررها لصررورح عامررة والحيرراح 

ةاصة يفررض علر  أجهرهح الجسرم الرل ليفيرة عضرلية و الرياضية لصورح 
 لل عضو في جسم ا ةسا  التعامل لهتا ا يقا ( .

   الررتم يهمةررا هةررا مررا يحرردث أ ةررائ الةشرراط اللرردةي وليفيررة  ملاةيررة 
عررودح الجسررم  لرر  حالترره الطليعيررة قلررل أدائ هررتا الةشرراط ورجررو  الأجهررهح 

ولوجية  لر  الحالرة التري الوهيفية للرياضي ولل ما حدث مر  تغيررات فسري
 لا  عليها قلل أدائ الةشاط.

 - ت  فالاستشفائ هو:
الحالة الوهيفية التي يمر لها الفرد لعد العمرل اللردةي وحتر  العرودح  لر  -

 الحالة الطليعة.
أو علارح ع  أدائ ةشاط حرلي مستمر ل يقرا  هراد  عقرب المجهرود 

الم فري العضر ت الرتم اللدةي لغرض تةفيض لمية ول افة ال لتيرك المترر 
 يعمل عل  ا ق ل م  التعب .



 188 

أو مصرررررطل  يسرررررتةدم لمعةررررر  اسرررررتعادح تجديرررررد ميشررررررات الحالرررررة 
الفسيولوجية والةفسية للإةسرا  لعرد تعرضرها لترن ير ةشراط لردةي معري  أو 

 لضغوط هايدح.
   فتررح الاستشرفائ تتعلررل لشردح وحجرم وةررو  التردريب ةر ل الوحرردح 

لر  افتررح مللررح وفتررح مترنةرح( حيرث تسرتمر الفتررح التدريلية حيث تةقسرم  
 المللرح لعدح دقايل أما الفترح المتنةرح فتصل  ل  عدح ساعات.

   الرجررو   لرر  الحالررة الطليعيررة تتعلررل فرري عررودح التم يررل الغررتايي 
ما لاةت عليه قلل أدائ العمل اللردةي فهري سرريعة العمرل فري   ل والطاقة 

 -الشلل الآتي:  ل لاطي  اةهر لداية الفترح  م تلدأ لالت
 

 
 
 
 
 
 
 

 –مسرتمر ة الطليعية يتعلل لةرو  التردريب الما وا  الرجو   ل  الحال
مطاولرة. . . .الرخ( حيرث    تفراوت اةرت   الفتررح  -سررعة -قروح -فترم

 الهمةية لاستشفائ يرجو  ل  اللياقة الوهيفية لأجههح الرياضي.
لرر  الحررد الأقصرر  تعررود الحالررة م ررال/ عةررد اسررتةدام مجهررود لرردةي يصررل  
 -الوهيفية  ل  حالتها الطليعية ولما ينتي:

 الحمل
 المستوى الاول

التعويض 

 الزائد

 الزمن

 الاستهلاك الاستشفاء
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 ( دقايل.8 -6الضغط لعد ا -1
 ( دقيقة.18-16ا استه ك الأولسجي  -2
 ( دقيقة.20الةلض  أل ر م  ا -3
 ( دقايل.3في العض ت لعد ا (ATPا -4
 فترح همةية أل ر م  تلك.( CPا -5
( سراعة 46-5لعض الل يلروجي  مر  ا دقيقة (30الل يلوجي  م  ا -6

 وحسب ةو  الةشاط اللدةي.
لطريئ  لسررعة اقرل  لر  القلرب  يعود الل يلوجي  لسرعة  ل  المخ 

 ألطن  ل  العض ت.  ل  الللد 
  الأولسرررجي    جسرررم الرياضررري يفقرررد أ ةرررائ الجهرررد اللررردةي لرررل مررر  ا -

ATPلرردهو ( ولعررد   الل يلرروجي  فرري العضرر ت والللررد وللولرروه الرردم وا
المجهود تلدأ هته العةاصر لرالعودح  لر  الحالرة الطليعيرة التري قرد لا تعرود 

  ل  ما قلل المجهود اللدةي.
 

 :مراحل الاستشفائ
الاستشفائ المستمر/ ويحدث هتا الةو  ة ل تةفيت الجرعرة التدريليرة أو  -1

 أ ةائ الجرم. الأولسجي المةافسة حيت يمل  للجسم    يعوض ةق  
شفائ السريو/ ويحدث هتا الةو  في ةهاية الجرعرة التدريليرة حيرث الاست -2

لمررا ويعروض لعررض  LA,Co2يرتةل  الجسرم مرر  مةلفرات الطاقررة م رل 
 مصادر الطاقة التي استهللت ة ل المجهود اللدةي.

الاستشررفائ العميررل/ ةرر ل هررته المرحلررة تررتم عمليررات التليرر  ويصررل   -3
ةاحيررررة الفسرررريولوجية مسررررتوى ممررررا لررررا  عليرررره مرررر  ال أفضررررلالرياضرررري 
 والةفسية.

 :الأس  الليولوجية ل ستشفائ
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مةررهو  العضرر ت مرر      عررادح مةررهو  العضرر ت مرر  الفوسررفات /  -1
الأول عرر  مررد الجسررم لالطاقررة الملاشرررح ةرر ل  المسرريول (PC, ATPا

م  ة ل اةشطاره لاستةدام  (ATPا العمل اللدةي حيث يلدأ العمل أولاع لر
  PCالطاقة حيث يعرد  أةهمةمر تلك في موضو  لما  (ATP aseاأةهيم 

 .(CPKا أةهيملاستةدام  (ATPا رفي تلوي  ال الأسا 

تةتلررر  ةسرررلتها والفتررررح  (ATPاملررريئ المةررراه  الفارغرررة لرررر   عرررادح   
 :الآتيالهمةية ل ستشفائ اةهر الشلل 

 
مةهو  الل يلوجي / لقد تلرةا سالقاع لن  الل يلروجي  يوجرد فري   عادح -2

هته اللمية تلو  مرا  أهميةث مةاطل هي االعض ت  الدم  الللد( وأ    
ففي أ ةرائ الجهرد اللردةي يفقرد الرياضري جرهئ لليرر  غم( 450-350لي  ا

م  هته اللمية وعليه يجرب أ  يعروض تلرك ةر ل الةشراط اللردةي أو فري 
 مرحلة الاستشفائ حيث يرتلط عمله داةل العض ت لعاملي .

100 

 
80 

 
60 

 
40 

 
20 

 
 صفر 
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مرردادو درجررة ترليررهه  -أ لواسررطة الجهرراه الرردورم  لالأولسررجي العضرر ت  ا 
 التةفسي.

 معدل ترالم حامض ال لتيك لالدم والعض ت. -ب

مقدار تلك يتوق  علر  طليعرة الأدائ وشردته وةهرام الطاقرة المسرتةدم    
اللميرررة   لررر لميرررة الل يلررروجي    عرررادحهررروايي ؟أو لا هررروايي  لمرررا وا  

 الطليعية يتعلل لعدح عوامل:
 و  الغتائ التم يتةاوله الرياضي لعد المجهود اللدةي.ة -ج
 ةو  الحمل التدريلي امستمر أو فترم(. -د

ا  المررررايللولي  هررررو الوسرررريط الررررتم يةقررررل  /والأولسررررجي المررررايللولي   -3
الاولسررجي  ةرر ل غشررائ الةليررة العضررلية مرر  الةررارج الرر  الررداةل فرري 

لولي  ويوجررد لتحريررر الطاقررة حيررث يرررتلط عملرره لررالهيمول الألسرردحعمليررة 
العضرلية لةسرب مةتلفرة لري  الحمررائ والليضرائ   الأليرا المايللولي  فري 

 أولسجي للل لغم عضل  وتقدر ةسلة  مل (11احيث تقدر ةسلته حوالي 
عمليرررة امرررت ئ مةررراه  المرررايللولي     مللترررر  (500االمرررايللولي  لررري  

ت ئ لعررد الجهررد اللرردةي ةرر ل الاستشررفائ تشررله عمليررة امرر لالأولسررجي 
 .تلطنمةاه  الفوسفات حيث تلو  سريعة في اللداية  م 

 
 
 

 :الدي  الاولسجيةي
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متطللررات الطاقررة تلررو  اقررل ةرر ل عمليررة الاستشررفائ ممررا عليرره    
يسرررتمر  الأولسرررجي اسرررته ك    أ ةرررائ الجهرررد اللررردةي فررري حررري  ةجرررد 

لمسررتوى عررالي لمرردح مرر  الررهم  تعتمررد فرري طولهررا علرر  شرردح التمررري  
المسررتهلك  الأولسررجي لميررة    الترري أداهررا الرياضرري  حيررث  االترردريب(

ة ل الاستشفائ لالةسلة لللمية المستهللة في ةف  الفترح الهمةيرة ةر ل 
الراحة تسم  الدي  الاولسرجيةي وتقردر لميرة الردي  الاولسرجيةي لحروالي 

 -لتر/ د ويشتمل الدي  الاولسجيةي عل  قسمي : (180ا
ال لتيررك اوالمعرررو  لالقرردر السررريو للرردي  الرردي  الاولسررجيةي لرردو  -أ

الر هم للطاقرة المطلولرة  الأولسرجي الاولسجيةي( والتم يعمل عل  توفير 
 لةائ فوسفات العضلة.  عادح

الدي  الاولسجيةي ال لتيلري اوالمعررو  لالقردر اللطريئ مر  الردي (  -ب
ةل  الطاقة الةشطة للرت  ل والتم يرجو  الأولسجي ويطلل عليه لالتات 

 م  حامض ال لتيك المترالم في العض ت والدم.
 

 التةل  م  حامض ال لتيك لالدم والعض ت:
% م  حامض ال لتيرك الةراتج مر  المجهرود اللردةي (85اا  حوالي 

مرائ   لر % يتحرول (15ايعاد تشليله فري صرورح ل يلروجي  فري الللرد و 
لتعرويض مرا ترم  أولسرجي   ل و ةايي اولسيد اللرلو  وهتا سو  يحتاج 

فقداةرره  وللمسرراعدح علرر  الررتةل  مرر  حررامض ال لتيررك مرر  اجررل مةررو 
تررالم  أ التالية حيث  الأيامحدوث التقلصات لعد اةتهائ التدريب أو ة ل 

التعب فيها وهو لالتالي يحتاج   غالحامض ال لتيك في العض ت ييدم 
عقرب لرل فتررح ليسرت لالقصريرح للرتةل  مر  ةسرلة لا لرن  لهرا مةره   ل 
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تدريب وتلرك مر  ةر ل الاستشرفائ الايجرالي عر  طريرل الهرولرة اللطييرة 
ض/د  لمرررا يملررر  اسرررتةدام ( 120المررردح همةيرررة معيةرررة ولمعررردل ةرررلض 

تماري  المروةة والاسترةائ والتهدية  فض ع ع  استةدام التدليك والسروةا 
واللررتا  يعمرر   علرر  الررتةل  مرر  ترررالم حررامض ال لتيررك فرري العضرر ت 

 م  ساعة. ر ال  ل دقيقة  30فترح همةية م  ول
 

 :أةوا  الاستشفائ
 -الاستشفائ الايجالي: ويشمل: -1

أةشطة التهدية/ م ل الهرولة الةفيفة في ةهاية الجرعة التدريلية لمردح  -أ
 دقيقة. 15
تشررليل حمررل الترردريب/ لحيررث لا تةفررت جرعررات تدريليررة عاليررة الشرردح  -ب

 .(الأسلوعيةة ل دورح التدريب الصغيرح الشلل متتالي أو للية الحجم 

تعويض السوايل/ يجب تةاول السوايل وةاصة المائ قلرل وأ ةرائ ولعرد  -ج
الترردريب ويعتلررر تةرراول المررائ مررو الللولرروه مرر  أفضررل الوسررايل لتعررويض 

 المائ والطاقة.

التغتيررة/ يجررب أ  يشررمل الغررتائ علرر  ةسررلة عاليررة مرر  اللارلوهيرردرات  -د
يجب تةاولها لعد المةافسة أو التدريب ملاشرح  حت  تتضرم  المرللة التي 

 لرالأم حالغةيرة  الأغتيةتعويض الل يلوجي  التم فقدته العض ت  لتلك 
 اصوديوم  لوتاسيوم  حديد....الخ(

الةرروم/ يجررب تعويررد الرياضرري علرر  الةرروم فرري توقيتررات معيةررة وتجةررب  -هررر
 ساعات. (8االسهر لحيث لا تقل ع  
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ة/ يفيررد المشرري الحررر ل سررترةائ والتررروي  فرري ةهايررة اليرروم التمشرري -و
 التدريلي.

 

 الاستشفائ السللي/ ويشمل: -2
 التدليك/ يتم التدليك للتةل  م  ال لتيك وتةشيط الدورح الدموية. -أ
 (36اتلو  درجة الحرارح  لحيثحمامات الاسترةائ/ استةدام الجالوهم  -ب

يررك واسرتعادح معرردل ميويرة حيررث تسراعد علرر  الرتةل  مرر  حرامض ال لت
 القلب.

الساوةا/ تستةدم ل ستشفائ ويمل  استةدام التدليك معها في ةف  
 .الأسلو الوقت ولمعدل مرح في 
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