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   السؤال التالي اجب عن
 درجةة( 02)                                                  )إجباري(  السؤال الأول  إجابة 

 -اختيار احد الموضوعات المرتبطة بنظـ إنتاج الطاقة مثؿ:يقوـ الطالب ب
 الاستشفاء الاكسجيني  -
 الفوسفوكرياتيف  -
 الميوجموبيف  -
  الأكسجيفالعضمية وعلاقتيا باستيلاؾ  الألياؼ -
 التمرينات المستخدمة وكمية الطاقة المستيمكة  -
 كمصادر لمطاقة والدىوف لكربوىيدراتا -
 والجميكوجيفالجموكوز ة استيلاؾ واستعاد -
 اللاكتيؾ ودوره في الطاقة -

 ويقوـ بشرحيا بالتفصيؿ
 أسئمة فقط موضحا إجابتك بالرسم كمما أمكن ذلك   5اجب عن 

 درجة(   02)                                                              السؤال الثانيإجابة 
 تركيب الجياز التنفسي -ا

الضػػػرورن لأنشػػػطتيا ويخمصػػػيا مػػػف ثػػػاني  بالأكسػػػجيف جسػػػـ اانسػػػافيػػػزود خلايػػػا جيػػػاز التػػػنفس 
عبػػر الرمػػامل والقصػػبتيف اشػػعبتيو  الشػييؽأكسػيد الكربػػوف انتػػاج عمميػػة الأكسػدة فييػػا  يمػػر ىػػواء 

الأضيؽ المَّتَيف تتفرعاف منو قبؿ الدخوؿ لمرئتيف  إلل الرئتيف وتشمؿ كؿ رئةٍ كثيػرا  مػف القصػيبات 
 رقيقػة المبطنػة بامشػيةع إلل شعيبات تنتيي بعػددٍ لا يحصػل مػف الحويصػلات اليوائيػة والتي تتفر 

جػػػدا  يجػػػرن عبرىػػػا تبػػػادؿ الوػػػازات بينيػػػا وبػػػيف الشػػػعيرات الدمويػػػة التػػػي تحػػػيط بالأسػػػناخ وتعمػػػؿ 
اتحػت الػرئتيف  عمػل تشػويؿ الػرئتيف كػالكير  والحجػاب الحػاجزالعضلات الوربية ابيف الاضلاع  

ويتركػػػب الجيػػػاز    تسػػػحب اليػػػواء الييمػػػا ثػػػـ تدفعػػػو خارجيمػػػا فػػػي فتػػػراتٍ منتظمػػػةامنفػػػاخ الحػػػداد
 -التنفسي مف:

 المجاري التنفسية -
 وتشتمؿ عمل سمسمة مف الأعضاء تنقؿ اليواء إلل الرئتيف وىذه الأعضاء ىي

  
 



 الأنف -
وىمػػا مبطنػػاف بوشػػاء مخػػاطي ميػػدب يرطػػب  بػػالأنفيفجيػػاز مضػػروفي تتصػػلاف مػػ  الخػػارج ىػػو 
في عممية التنفس وكذلؾ الشـ وىو يق  فػي مقدمػو  أساسيبدور  الأنؼيقوـ  يسخف اليواء وينقيوو 

مػػاده  الأنفػيألوجػو ويتكػوف مػف ىيكػؿ عظمػي ومضػروفي موطػػل بالجمػد ويوطػي سػط  التجويػؼ 
 وشعيرات دمويو وشعر الصوير مخاطية

 البمعوم -
منو مبطف بوشاء مخاطي  الأماميزء مف الخمؼ، الج الأنؼوىو الممر المباشر والممتد مف ممر 

القصػبة اليوائيػة  الأمػاـالخمفي عبارة عػف ممػر مشػترؾ لموػذاء واليػواء معػا، تتصػؿ بػو مػف  والجزء
 ومف الخمؼ المرنء، ويمر مف البمعوـ خلاؿ فتحة المزمار إلل الحنجرة.

 اليوائية القصبة -
وىي أنبوب يتكوف مف مضاريؼ شبو دائرية تدعـ الناحية الأمامية بينما يوجد في الناحية الخمفية 

عضػلات ممسػاء وأربطػة ليفيػة مرنػة تصػؿ نيايػات الوضػاريؼ ببعضػيا   التي يسػتند إلييػا المػرنء
رمامل فوؽ المطموب، كما أف العضػلات والأربطػة فتكوف وظيفة الوضاريؼ من  توس  تجويؼ ال

تحػػافظ عمػػل قطػػر مناسػػب لتجويػػؼ الرمػػامل، وانقبػػاض ىػػذه العضػػلات وبالتػػالي تضَػػي ؽ تجويػػؼ 
الرمػػامل يمعػػب دورا  فػػي السػػعاؿ كمػػا يسػػاىـ انقبػػاض العضػػلات فػػي تنظيػػؼ مجػػر  التنفس.يػػبطف 

ر، والجزيئات التي ترافقو، ويدفعيا القصبو مشػاءٌ مخاطي ذو أىداب ميتزة مخاطية تستوقؼ الوبا
 نحوالخارج فيذه الاىداب تعمؿ كالمكنسو.

 الشعب اليوائية -
تتفػرع الرمػامي بعػػد مسػافة مػف الحنجػػرة إلػل قصػػيبات أصػور ك مصػاف الشػػجرة ويشػكؿ مجموعيػػا 

 الشجرة القصبية.
 الرئتان -

داخػػؿ حجػػرة جػػدارىا مػػف فػػي الفػػراغ الصػػدرن محػػاطتيف بالوشػػاء البمػػورن الحشػػون  الرئتػػافوتوجػػد 
الضػػػػموع والقػػػػص والعمػػػػود الفقػػػػرن ودعامتيمػػػػا الحجػػػػاب الحاجز.وىمػػػػا عضػػػػواف إسػػػػفنجياف مرنػػػػاف 
يشتملاف عمل الشجرة القصيبية التي نتجت عػف الحويصػلات الرئوية.وينقسػـ جػوؼ كػؿ حويصػمة 

تجتمػ   إلل عػدد مػف التحػدبات ىػي الاسػناخ اليوائيػة التػي تزيػد مػف سػعة السػط  الػداخمي لميػواء.
الاسناخ لتشكؿ حويصػلات، وتجتمػ  الحويصػلات لتشػكؿ كػتلا ىرميػة الشػكؿ تػدعل الفصيصػات 
 الرئوية.وتجتم  الفصوص الرئوية وعددىا ثلاثة في الرئة اليمنل وفصّاف فقط في الرئة اليسر .

 :يحيط بكؿ رئة مشاء ذو ورقتيف يدعل الوشاء الجنبي، pleural membraneالوشاء الجنبي ا
 لمقفػػص الصػػدرنؽ الوريقػػة الداخميػػة بالرئػػة بينمػػا تمتصػػؽ الوريقػػة الخارجيػػة بالوجػػو الػػداخمي تمتصػػ

 وبفضميا تتصؿ الرئتاف بالقفص الصدرن.
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%BA%D8%A7%D9%85%D9%89


 الأوعية الدموية الرئوية -
فينقسـ إلل قسميف ينفذ كؿ منيما إلل رئة ويسير محاذيا  البطيف الأيمفمف  الشرياف الرئونيخرج 

ع مثؿ تفرعيا حتل ينتيي في محيط الأسناخ.فيتشػكؿ حوليػا شػبكات شػعرية لمقصبة اليوائية ويتفر 
تتلاقػػػل فتشػػػكؿ وريػػػديف فػػػي كػػػؿ رئػػػة وتخػػػرج  وريديػػػةمزيػػػرة، وينػػػتج عػػػف اجتمػػػاع الشػػػعيرات فػػػروع 

وبما أف جدراف الاسناخ الرئويػة رقيقػة  الأذيف الأيسرفي  القمبالأوردة الرئوية الأربعة وتصب في 
ىػػواء الاسػػناخ عمػػل اتصػػاؿ مباشػػر بسػػط  واسػػ  جػػدا وتػػتـ عنػػدىا التبػػادؿ جػػدا فيكػػوف الػػدـ فييػػا و 

 الوازن الرئون
 ميكانيكية عممية التنفس

التػػي  العضػػلات التنفسػػيةيػػتـ تجديػػد اليػػواء داخػػؿ الػػرئتيف بواسػػطة ظػػواىر ميكانيكيػػة، أوليػػا حركػػة 
مػػة الممػػرات ،والتومػػب عمػػل مقاو  والزفيػػرتعمػػؿ عمػػل توييػػر حجػػـ القفػػص الصػػدرن أثنػػاء الشػػييؽ 

اليوائية والجنبة الرئوية.وتنقسـ عممية التنفس إلل مرحمتيف متتابعتيف بشكؿ متلاحؽ ومستمر ىما 
 الشييؽ والزفير:

    Inspiration  الشييق -
ادخػاؿ اليػواء  العضػلاتوىو عممية فاعمة، تتطمب جيدا مػف أعضػاء الجيػاز التنفسػي، وخاصػة 

 إلل الرئتيف 
  الحجاب الحاجز -
مص عضػػمة الحجػػاب الحػػاجز فتيػػبط لسسػػفؿ فيتسػػ  القفػػص الصػػدرن عموديػػا  أو طوليػػا  ويقػػؿ تػػتق

 الضوط داخؿ الرئتيف إلل أف يصب  اقؿ مف الضوط الجون فيندف  اليواء داخميما.
وتعمػػؿ عمػػل رفػػ  القػػص ودفعػػو لسمػػاـ ممػػا يزيػػد مػػف حجػػـ القفػػص  العضػػلات الوربيػػة الخارجيػػة

 بيا .الصدرن مف الأماـ لمخمؼ وجان
 Expirationالزفير  -

نمػػػا تػػػ تي كنتيجػػػة  وىػػػو عمميػػػة سػػػمبية أو تمقائيػػػة لا تتطمػػػب جيػػػدا اخػػػراج اليػػػواء خػػػارج الجسػػػـ، وا 
حتمية لعممية الشييؽ ولكف في الحالات الاضطرارية ،تتدخؿ عضلات البطف والعضػلات الوربيػة 

ليواء منيما عبػر الممػرات الداخمية لتضيؽ القفص الصدرن، فيرتف  الضوط داخؿ الرئتيف فيطرد ا
 اليوائية خارج الجسـ.

 معدل التنفس -
يكوف وقت الشييؽ أطوؿ مف وقت الزفيػر، كمػا نلاحػظ لحظػة توقػؼ عنػد نيايػة الشػييؽ. ويتػراوح 

دورة فػػػي  36دورة فػػػي الدقيقػػػة وفػػػي المتوسػػػط  38 -31معػػػدؿ التػػػنفس عنػػػد الرجػػػؿ السػػػون بػػػيف 
حػػػرارة والعمػػػؿ، وىػػػو عنػػػد المػػػرأة أكثػػػر منػػػو عنػػػد الرجػػػؿ الدقيقػػػة ويػػػزداد ىػػػذا المعػػػدؿ فػػػي حػػػالات ال

 بدورتيف.
 



 دور الممرات اليوائية في التنفس -
نما تمعػب دورا  فػي عمميتػي الشػييؽ والزفيػر ،ف ثنػاء  ليست الممرات اليوائية مجرد قنوات صافية، وا 

ليػا وقطرىػا الشييؽ تتطاوؿ وتتس  إلل أقصل حد لتسيّؿ مرور اليواء، بينما وقت الزفيػر يقػؿ طو 
خػراج  بفعؿ ارتفاع الضػوط داخػؿ القفػص الصػدرن لعسػراع فػي طػرح اليػواء وكػذلؾ تقػوـ بطػرح وا 

 مممتر يوميا  ويزداد في الحالات المرضية. 351اافرازات التي يبمغ حجميا الطبيعي 
 التنفسالغشاء البموري وعممية  -

الصػدرن وىػي تسػم  لمػرئتيف بالتمػدد  تعمؿ بورقتييا الجدارية والحشوية عمل دعـ الػرئتيف والجػدار
الأعظمػي، كمػػا تسػػم  ليػػا بالحركػػة التػي تنقميػػا ليمػػا مػػف جػػدار القفػص الصػػدرن وبنػػاء عمػػل ذلػػؾ 

ضػػوط  1–فػػ ف الضػػوط داخػػؿ الفجػػوة بػػيف ورقتػػي الجنبػػة أثنػػاء الزفيػػر يسػػتخدـ سػػمبيا  وىػػو يسػػاون 
ي حالة الزفير ااجبػارن قػد يصػؿ ، أما ف31-6جون ويزداد سمبية أثناء الشييؽ إذ يتراوح ما بيف 

 ضوط جون. 11بينما ينخفض أثناء الشييؽ ااجبارن إلل  4إلل +
 دور الأسناخ في آلية التنفس -

تمعػب الأسػػناخ دورا  ىامػػا  وذلػػؾ بفضػؿ مطاطيػػة جػػدرانيا والأليػػاؼ العضػمية بػػيف الأسػػناخ وخاصػػة 
ئؿ يحتون عمل مواد مختمفة مف ىو سا surfactantبفعؿ ت ثير "فاعؿ السط " افاعؿ السط  أو 

ليبيػػػدات مفسػػػفرة وبروتينػػػات وأيونػػػات، وتفػػػرزه خلايػػػا خاصػػػة فػػػي الأسػػػناخ، وىػػػو السػػػبب فػػػي عػػػدـ 
انكمػاش الأسػناخ عنػد الزفيػر  فمػو أممقػت الأسػػناخ يصػعب فتحيػا مػف جديػد بطػرؽ عاديػة ، ومػػف 

 لباقي أعضاء الجسـ.أىـ وظائؼ الأسناخ أنيا مكاف تبادؿ الوازات بيف الرئتيف والدـ لنقمو 
  تأثير التدريب الرياضي عمي الدم -ب

لأن جيػاز مػػف أجيػػزة  يػؤدن التػػدريب الرياضػي إلػػي حػدوث تويػػرات فػي الػػدـ كمػػا يحػػدث بالنسػبة
تحدث بصفة مؤقتة كاسػتجابة  تويرات إنوىذه التويرات نوعاف منيا ما ىو مؤقت  الأخر الجسـ 
الراحػة ومنيػا مػا يتميػز بالاسػتمرارية نسػبيا  فػي وقػت حالتػو إلػيالنشاط البػدني ثػـ يعػود الػدـ  لأداء

للانتظاـ في ممارسة التػدريب الرياضػي لفتػرة معينػة ممػا يػؤدن  وىي تويرات تحدث في الدـ نتيجة
التػدريب البػدني وتشػمؿ ىػذه التويػرات زيػادة حجػـ الػدـ وحجػـ الييموجمػوبيف  لأداءتكيػؼ الػدـ  إلػي

 الحمػؿ أداءالراحػة وكػذلؾ بعػد  أثنػاءالتالي بعض مكونات الػدـ الحمراء ويوض  الجدوؿ  والكرات
 . البدني الاقصي ويلاحظ الفرؽ بيف ااناث والذكور والأشخاص المدربيف ومير المدربيف

 
 
 
 
 
 



 بالناتجة عن الحمل البدني والتدريبعض تغيرات 
 غير الودربيي دربييه الحالت خصائص الدم

 إًاث ذكور  إًاث ذكور 

 الـدمحجـن 
 لتر

 3.4 4.3 3.4 7.5 الراحت

 3.5 4.6 3.4 7.7 الحول الاقصي

 الهيوىجلىبيي

 جن/كجن
 .6 66 4.3 7..6 الراحت

 بدوى تغيير الحول الاقصي

 كرات الدم الحوراء 

 هليىى/هن
 بدوى تغيير 7.3 الراحت

 بدوى تغيير 7.5 الحول الاقصي

 كرات الدم البيضاء 

 هليىى/هن
 تغيير بدوى 5 الراحت

 بدوى تغيير 67 الحول الاقصي

 تركيز الهيوىجلىبيي

% 
 بدوى تغيير 63 64 الراحت

 بدوى تغيير 67.3 65.4 الحول الاقصي

 سرعة الترسيب

% 
 بدوى تغيير 34 35 الراحت

 بدوى تغيير 37 .7 الحول الاقصي

 اللاكتيك

 هلجن
 64 64 .7 .7 اقل هي الاقصي

 .63 .63 .64 .64 الحول الاقصي

  تكييف الدم نتيجة التدريب الرياضي المنظم
اتضػ    Astrand and Rodahl أسةتراند وروداىةل فػي ضػوء الدراسػات التػي أجراىػا كػؿ مػف

 ميػر المػدربيف بالأشػخاصبالمقارنػة  المػدربيف الأشػخاصحجـ الدـ والكرات الحمراء تزيد لػدن  أف
مسػتواه الطبيعػي ا مػف  بيف فػي الػدـ عػفوقػد دلػت العديػد مػف الدراسػات عمػي أف نقػص الييموجمػو 

 اسػتيلاؾنقػص فػي    لمسػيدات   يػؤدن إلػي 36إلػي  33جرامػا   لمرجػاؿ ، مػف  38إلػي  31
موضػػ  خػػلاؼ مػػف حيػػث  الأكسػػجيف إلا إف زيػػادة الييموجمػػوبيف عػػف المسػػتون الطبيعػػي مػػا زالػػت

 . الأكسجيفت ثيرىا عمي زيادة استيلاؾ 
العػادن يكفػي  فالييموجمػوبي مسػتون أفعند مستون سط  البحػر  أجريتوقد دلت الدراسات التي  

عنػد مسػتون سػط   أجريػتالتػي  وقد دلت الدراسات أكسجيفمف  إليوالعضلات بما تحتاج  امداد
 أثناء أوكسجيفمف  إليوبما تحتاج  العضلات امدادمستون الييموجموبيف العادن يكفي  أفالبحر 

 فبالأكسػجي اامػدادزيػادة  إلػلالييموجمػوبيف لا تػؤدن  زيػادة أف إلػيالنشػاط البػدني ويرجػ  فػي لػؾ 
المسػتيمؾ ويػرتبط ذلػؾ بقػدرة  الأكسػجيفعػف مقػدار  الأساسػية نظػرا لاف العضػلات ىػي المسػئولية

مػ  الػدـ وبػذلؾ فػاف زيػادة قػدرة العضػلات عػؿ  إلييػاالػوارد  الأكسػجيف العضلات عمػي اسػتخلاص
اعمية مف زيػادة حجػـ الييموجمػوبيف الػذن يحمػؿ إلييػا ف أكثر الأكسجيفمف  استخلاص كمية اكبر

الأكسجيف وقد  استخلاصيمكف لمعضلات أف تعوض نقص الييموجموبيف بزيادة  حيثالأكسجيف 
 عمي أف زيادة الييموجموبيف والكرات الحمراء عف المستون العادن عند التدريب في دلت الدراسات

 كسػجيف فػي اليػواء الجػون وىػذه الزيػادة ليػاالمرتفعػات تكػوف لتعػويض نقػص الضػوط الجزئػي لس



مسػتون  إلا أف تػ ثر ذلػؾ عنػد التػدريب فػي مسػتون سػط  البحػر عمػي الأداءت ثيرىػا عمػي مسػتون 
 .مازاؿ في موض  البحث الأداء

نسػبة تركيػػز الييموجمػوبيف لػػدن  انخفػاضعمػػي  Ekblom 3986وقػد دلػت نتػػائج دراسػة اكبمػوـ 
إلا جراما  35 فالرياضييجراما بينما بموت لوير  34.1بموت  حيث لاعبي الجرن مسافات طويمة

دائما بيف مقػدار الييموجمػوبيف الكمػي فػي الػدـ وبػيف نسػبة تركيػز الييموجمػوبيف  يجب أف نفرؽ أننا
مميمتػػر مػػف الػػدـ حيػػث أف زيػػادة أو نقػػص مقػػدار الييموجمػػوبيف ىػػي العامػػؿ اليػػاـ وقػػد  311فػػي 

 أف توطي الصورة الحقيقية مف خلاؿ نسبة تركيز الييموجموبيفىذه الزيادة أو النقص دوف  تحدث
الحمػراء  لأف ىػذه النسػبة تػرتبط بعامػؿ حجػـ الػدـ الكمػي والػذن يػتـ عػف طريػؽ زيػادة حجػـ الكػرات

الييموجمػوبيف تبقػي كمػا ىػي لا  والبلازما ف ذا ما تمت ىذه الزيادة بصورة متوازنة ف ف نسػبة تركيػز
الييموجمػػوبيف الكمػػي بالػػدـ وقػػد لاحػػظ  فيػػو زيػػادة فاعميػػة فػػي حجػػـ تتويػػر فػػي الوقػػت الػػذن حػػدثت

تزيػد نسػبيا مػف الكػرات الحمػراء تحػت تػ ثير  زيادة فػي حجػـ البلازمػا بدرجػة 3971اكبموـ وآخريف 
تركيػػز الييموجمػػوبيف فػػي الػػدـ نتيجػػة زيػػادة حجػػـ  التػػدريب الرياضػػي ونتيجػػة لػػذلؾ تػػنخفض نسػػبة

نتيجة لنقص الييموجموبيف وبناءا عميو فقد تظير حالة تسمي  وليس البلازما بالنسبة لمييموجموبيف
عمييػا أحيانػا الأنيميػا الرياضػية إلا انػو يجػب عػدـ التسػرع فػي تشػخيص  الرياضػية ويطمػؽ االأنيميػ

 . الت كد مف حدوث الزيادة الوظيفية لبلازما الدـ بالنسبة لمكرات الحمراء ىذه الحالة قبؿ
الػدـ الحمػراء والييموجمػوبيف  عمػي تػ ثير التػدريب الرياضػي عمػي كػراتوقد ركزت معظـ الدراسػات 

عمػػي تػػ ثير التػػدريب الرياضػػي المنػػتظـ عمػػي  نظػػرا لأىميتيػػا بالنسػػبة لمتحمػػؿ بينمػػا لػػـ يػػتـ التركيػػز
الحمػػراء والييموجمػػوبيف بعنصػػر التحمػػؿ نظػػرا  الكػػرات لارتبػػاطالكػػرات البيضػػاء وقػػد يرجػػ  ذلػػؾ 

العاممػػة إلا أف دور الكػػرات البيضػػاء لا يقػػؿ أىميػػة  العضػػلات إلػػي لػػدورىما فػػي نقػػؿ الأكسػػجيف
مػف دور ىػاـ فػي مقاومػة الأمػراض والتػي كثيػرا مػا يصػاب بيػا  بالنسبة لمرياضي نظرا لما تقوـ بػو

وبيذا يفقد لياقتو وينخفض مستواه الرياضي وقد اىتمت دراسػات قميمػة  اللاعب في موسـ المنافسة
 .المنتظـ عمي الكرات البيضاء وعمي المناعةالرياضي  بت ثير التدريب

 بالمنتخػمكونػات الػدـ لػدن أفػراد  تبدراسػة تتبعيػة لمتويػرا Matvinko 3979 حيث قاـ ماتفينكو
ودلػت نتػائج الدراسػات عمػي زيػادة الكػرات الحمػراء  3974:3961القػومي السػوفيتي فػي الفتػرة مػف
ويرىػػا بعػد ذلػػؾ بينمػا اسػػتمرت الزيػادة بعػػد ااعػداد الأولػػي ثػـ عػدـ ت والييموجمػوبيف خػلاؿ سػػنوات

التاليػة بالنسػبة لكػرات الػدـ البيضػاء لػدن اللاعبػيف المتفػوقيف بينمػا حػدث عكػس  ذلؾ فػي السػنوات
وقػد  بالنسػبة لويػر المتفػوقيف إلا أف الزيػادة أو الػنقص كانػت دائمػا فػي حػدود العػدد الطبيعػي ذلػؾ

عمػػي  3984ية قػػاـ بيػػا أبػػو العػػلا وآخػػروف لوحظػػت ىػػذه الظػػاىرة فػػي دراسػػة فػػي البيئػػة المصػػر 
  عمػي أسػابي  7المنتخب القومي المصػرن لممصػارعة بيػدؼ دراسػة تػ ثير فتػرة ااعػداد لممنافسػة ا

الكػػرات الحمػػراء بينمػػا  تويػػرات مكونػػات الػػدـ حيػػث لػػـ يلاحػػظ تويػػرات فػػي تركيػػز الييموجمػػوبيف أو
بمراكػػز متقدمػػة فػػي دورة البحػػر  يف فػػازولػػوحظ زيػػادة فػػي عػػدد الكػػرات البيضػػاء لػػدن اللاعبػػيف الػػذ



الػػػدورة ومازالػػت نتػػػائج الدراسػػػات  نتػػػائج فػػػي نفػػس ىػػػذه ايحققػػو الأبػػيض لػػػدن اللاعبػػيف الػػػذيف لػػػـ 
 كربػػوفيتش عمػؽالكػػرات البيضػػاء فقػػد  متضػاربة حػػوؿ تػػ ثير التػػدريب البػػدني المنػػتظـ عمػػي عػػدد

Karbofetch   أنػو  دد الكػرات البيضػاء إلاعػ عف عدـ توير 3917عمي نتائج قاـ بيا ىاوكينس
 .عدد الكرات الصويرة مف نوع النتروفيؿ والميمفوسايت فيحدثت زيادة 

الػػدـ ولكػػف يشػػمؿ ذلػػؾ أيضػػا  ولا تقتصػػر تكيفػػات الػػدـ عمػػي تمػػؾ التويػػرات المرتبطػػة فقػػط بخلايػػا
بالتعػػب  لارتباطػػوأىميػػا  تويػػرات تػػرتبط بخصػػائص الػػدـ الاخػػرن ويعتبػػر حػػامض اللاكتيػػؾ مػػف

النشػاط البػدني بعػامميف أحػدىما  أداءي حيث يت ثر مستون حػامض اللاكتيػؾ فػي الػدـ أثنػاء العضم
زيػػادة أو نقػػص فػػي ذلػػؾ ليػػا ت ثيرىػػا  فػػي العضػػلات والعامػػؿ ا خػػر ىػػو معػػدؿ الػػتخمص منػػو وأن
ىػػذه النسػػبة درجػػة معينػػة مػػف التركيػػز  عمػػي نسػػبة تركيػػز حػػامض اللاكتيػػؾ فػػي الػػدـ وعنػػدما تبمػػغ

الطاقػػة اللاىوائيػػة وبالتػػالي تػػنخفض  إنتػػاجويػػنخفض معػػدؿ  Asidosis ضػػيةتحػػدث حالػػة الحم
تقميػػؿ  إلػػيالحركػػي وقوتػػو ويػػزداد الشػػعور بػػالألـ ولػػذا فػػ ف التػػدريب الرياضػػي يػػؤدن  الأداءسػػرعة 
 زيادة تحمػؿ اللاعػب الألػـ النػاتج عػف زيػادة حػامض إليإنتاج حامض اللاكتيؾ بااضافة  معدؿ

 . اللاكتيؾ
  Hemoconcentration ةدمتةةركيز الةة

 يطمػػؽ عميػػو الراسػػب الػػدمون يعنػػي تركيػػز الػػدـ نسػػبة تركيػػز خلايػػا الػػدـ إلػػي البلازمػػا وىػػي مػػا
Hematocrit  الرياضي حيث تحدث تويػرات فػي  ويتعرض تركيز الدـ إلي تويرات أثناء التدريب

وكذلؾ عند توير  الوض  الرأسي إلي نسبة تركيز الدـ عند توير وض  اانساف مف الوض  الأفقي
زيادة شدة حمؿ التدريب وتزيد ىذه التويرات عنػد  التدريب وكذلؾ م  إليحالة اانساف مف الراحة 

ويػػؤدن التػػدريب لفتػػرة طويمػػة إلػػي زيػػادة العػػرؽ وبػػذلؾ يفقػػد  التػػدريب ضػػد المقاومػػة ولفتػػرة طويمػػة
أو بتقػدير التويػرات فػػي تركيػػز الػدـ إمػا مباشػرة بقيػاس حجػـ البلازمػا  الجسػـ سػوائمو ويمكػف قيػاس

 بزيػادة الػدـ تزيػد لزوجػة الػدـ ويسػمي وارتباطػاقياسات الييموجموبيف والراسب الػدمون  البلازما مف
Hemolysis  كبيػرة نقػؿ  والػذن يزيػد الييموجمػوبيف بلازمػا ولكػف بػالرمـ مػف ذلػؾ لا يتػ ثر بدرجػة

 . الأكسجيف خلاؿ الدـ
  ولةزوجة الةدم وكثافتة
والييموجموبيف ومكونات البلازما  يحتويو مف الكرات الحمراء ثافة الدـ بقدر ماترتبط لزوجة وك

 4:1 مف الماء كما تزيد لزوجة الدـ عف الماء البروتينية وبمقارنة الدـ يلاحظ أف الدـ أكثر كثافة
  . مرات

سػػرياف فػػي الأوعيػػة  وخػػلاؿ التسػػخيف قبػػؿ النشػػاط البػػدني تقػػؿ لزوجػػة الػػدـ وىػػذا يسػػم  بسػػيولة
الحػار وعنػد زيػادة العػرؽ  العمػؿ العضػمي لفتػرة طويمػة وخاصػة فػي الجػو اسػتمرارلدموية إلا أنػت ا

سػائؿ البلازمػا الػي سػائؿ مػابيف  تزيػد لزوجػة الػدـ نتيجػة خػروج العػرؽ وكػذا نتيجػة انتقػاؿ جػزء مػف
رات فػ ف إمػداد اللاعبػيف بالمػاء عمػي فتػ الخلايا ويعتبر ىذا عاملا مساعدا عمي سرعة التعػب ولػذا



ذلػػؾ بااضػػافة إلػي سػػيولة عمميػة الػػتخمص مػػف  فػػي الجػو الحػػار يسػاعد عمػػي تقميػػؿ الأداءخػلاؿ 
عالقة ترتبط بالكرات الحمراء وبروتينات البلازما وىذه المواد  الحرارة الزائدة ويحتون الدـ عمي مواد

ت الػدـ تسػمي بسػرعة ترسػيب كػرا أصػبحتعدـ حركة الػدـ وىػذه الظػاىرة  العالقة تترسب في حالة
-6مػـ / سػاعة ، ولمسػيدات  6-4الرجاؿ في الأحواؿ العادية في حػدود  الحمراء وىي تكوف لدن

 ولمحفاظ عمي النشاط الحيون الطبيعي لخلايا الجسـ ف ف مكونات الدـ الطبيعية مـ / ساعة ،31
وازف والتػ والكيميائية يجب أف يكوف في حالة ثابتة بمعني المحافظة عمي ثبات الضػوط الأسػموزن

 . الحمض قمون ومستون الماء والأملاح الدـ البروتينية
  Osmotic Pressure الضغط الأسموزي لمدم

المحوؿ الأقؿ تركيزا وتوجػد  يعني الضوط الأسموزن أف المحوؿ الأكثر تركيزا يجذب إليو جزيئات
لمعدنيػة التػي توجػد أكثرىػا كثافػة الأمػلاح ا في بلازما خلايا الدـ مواد ذائبػة كثيػرة ومختمفػة ويعتبػر

الخمية ويبقي الضوط عند مستون ثابت دائما إلا أنو  في البلازما وتشكؿ ضوطا مقابلا لمحتويات
يعػود إلػي المسػتون  الطاقػة إلا أف الضػوط الأسػموزن سػرعاف مػا يمكػف أف يرتفػ  قمػيلا عنػد إنتػاج

وزن دائمػػا عنػػد الرياضػػي ولكػػف لمػػاذا يجػػب أف يظػػؿ الضػػوط الأسػػم الػػذن كػػاف عميػػو بعػػد النشػػاط
مخمفػػات الطاقػػة لبلازمػػا الػػدـ نتيجػػة لزيػػادة تركيػػز المػػواد الذائبػػة بيػػا  مسػػتون ثابػػت ن ولنتخيػػؿ أف

مشاء خلايا الدـ بدخوؿ ىذه المواد إلي داخػؿ الخلايػا لأنػو مشػاء نصػؼ نفػاذن  زادت ولف يسم 
يث تساعد في التخمص لمماء دخوؿ الخلايا وىنا يبدأ الضوط الأسموزن لمدـ ثابتا ، ح بينما يكوف

 . مخمفات الطاقة بحيث لا تؤثر عمي الضوط الأسموزن مف
  النشاط البدني عمي مستوي سكر الدم تأثير

الجموكوز ثابتا بقدر اامكػاف  المحافظة عمل مستو  سكر ىيتعتبر إحد  خصائص الدـ اليامة 
ة لسػػكر الجموكػػوز الأساسػػي العصػػبيالجيػػاز    وىػػذا لػػو أىميػػة بالنسػػبة لحاجػػةممجػػـ 311:81ا

لفتػرة طويمػة  الرياضػيومف المعػروؼ أف النشػاط  الطبيعينقص فيو عف المستو   لأنوحساسيتو 
اللازمة انتاج الطاقة اعتمادا عمل الكربوىيدرات كمصػدر  يتطمب قدرا كبيرا مف السعرات الحرارية

عضػلات بالطاقػة العضلات إلل سكر الجموكوز ثـ يمد ال فيالجميكوجيف  ليا حيث يتحوؿ أساسي
تنقص كميتو بالعضلات وعند ذلػؾ يقػوـ الكبػد ب مػداد العضػلات بػالجموكوز عػف  المطموبة إلل أف

 ولكف عندما يقؿ إنتاج الكبد لمجموكوز ف ف نسبة الاعتماد عمل الػدىوف تػزداد تػدريجيا طريؽ الدـ
 فػػيويػػرات بعػػض الأحيػػاف تحػػدث ت فػػيالػػدـ إلا أنػػو  فػػيحمايػػة مسػػتو  السػػكر  فػػيوىػػذا يسػػاعد 

لا تػؤد   نفسو وشدتو وفتػرة اسػتمراره فمػثلا البدنيالدـ ترج  إلل نوعية النشاط  فيمستو  السكر 
ذا مػػا  سػكر فػيالأنشػطة البدنيػة ذات الشػدة المتوسػطة إلػل حػػدوث تويػرات ملاحظػة زيػادة  الػدـ وا 

ذا العضػػمياسػػتمر العمػػؿ  اد نسػػبة سػػاعات وىنػػا تػػزد 1لفتػػرة طويمػػة  العضػػمي ؿاسػػتمر العمػػمػػا  وا 
 .الاعتماد عمل الدىوف كمصدر لمطاقة



متسػابقل المسػافات الطويمػة لػوحظ عػدـ تويػر مسػتو  السػكر لػد  الفػائز  وفل دراسة أجريػت عمػل
أرب  حالات انخفض فييا مستو  السكر بدرجة كبيػرة منيػا ثلاثػة أفػراد أصػيبوا  الأوؿ بينما سجمت

الرابػ  بحالػة  ممجػـ بينمػا أصػيب اللاعػب 51:47 الشديد حيث بمغ مسػتو  السػكر لػدييـ بااجياد
تػػـ إمػػداد  التػػاليممجػػـ وفػػل العػػاـ  45 الػػدـ لديػػو فػػيإممػػاء مػػف شػػدة ااجيػػاد وبمػػغ مسػػتو  السػػكر 

المػزود بكميػػة كبيػػرة مػػف  لمشػػانبالكربوىيػدرات مػػ  تنػػاوليـ  ىػؤلاء اللاعبػػيف بوجبػػات مذائيػة منيػػة
المحافظػة عمػل مسػتو  السػكر فػي الػدـ لػبعض المنافسػة وقػد أد  ذلػؾ إلػل بقبؿ الاشػتراؾ  السكر

الأخػػر  كالكبػػد وكػػذلؾ بعػػض الوػػدد الصػػماء مثػػؿ البنكريػػاس والوػػدة فػػوؽ الكميػػة  أعضػػاء الجسػػـ
 هتػ ثير  وتحت الأدريناليفية كمية كبيرة مف ىرموف و الودة فوؽ كمتفرز  العضمييبدأ العمؿ  وعندما

 فػيالجموكػوز  ل الػدـ ولػذلؾ يزيػد محتػو ينشػطر جميكػوجيف الكبػد ليتحػوؿ إلػل جموكػوز ويخػرج إلػ
 البػدنييكػوف النشػاط  الراحػة إلا أف ذلػؾ يحػدث عنػدما فػيأكثػر منػو  الرياضػيالػدـ أثنػاء النشػاط 

 فػيالوػذاء فػ ف محتػو  الجموكػوز  لفتػرة طويمػة وعػدـ كفايػة البػدنيلفتػرة قصػيرة ولكػف عنػد النشػاط 
 العػػادن الفسػػيولوجيأقػػؿ مػػف المسػػتو   دـالػػ فػػيالػػدـ يمكػػف أف يقػػؿ بدرجػػة كبيػػرة ويصػػب  مسػػتواه 

ويشػػعر اللاعػػب بػػالجوع الشػػديد ولتجنػػب  الأداء ينتيػػيو عػػادة  الرياضػػيوعنػػد ذلػػؾ تيػػبط كفػػاءة 
اللاعبػػوف مػػذاءىـ عمػػل شػػكؿ سػػوائؿ ويحػػذر  حػػدوث ذلػػؾ خػػلاؿ المنافسػػات لفتػػرة طويمػػة يتنػػاوؿ

ط القمػػب ويفضػػؿ أف يؤخػػذ حميػػدا بالنسػػبة لنشػػا حيػػث أف تػػ ثير ذلػػؾ لػػيس النقػػيتنػػاوؿ الجموكػػوز 
محمػوؿ ويسػتعيد الجسػـ مخزونػو مػف الجميكػوجيف  شكؿ فيالجموكوز بعد مزجو ب ملاح الصوديوـ 

حيػث يقػوـ ىرمػوف الأنسػوليف بتحويػؿ  البػدنيالكربوىيدراتيػة بعػد النشػاط  والجموكػوز بتنػاوؿ المػواد
 لمكربوىيػدرات الوػذائييػؿ العضػلات والكبػد وبػذلؾ فػ ف التمث فػيإلل جميكوجيف لتخزينو  الجموكوز

الكبػد  فػيالجميكػوجيف  بتكسػير الأدرينػاليفوالأنسوليف حيث يقػوـ  الأدريناليف ىرمونييتـ بمساعدة 
حالػة الاسػتثارة  فػيوكػذلؾ قبػؿ المنافسػة  البػدني الدـ أثناء النشػاط فيلتحويمو إلل جموكوز ليسر  

د خػػلاؿ الراحػػة وبعػػد وجبػػة مذائيػػة منيػػة الكبػػ فػػيالجميكػػوجيف  الانفعاليػػة ويقػػوـ الأنسػػوليف بتكػػويف
  .بالكربوىيدرات
 القموي الحمضيعمى التوازن  البدنيتأثير النشاط 

اللاىػوائل ابػدوف الأكسػوجيف   يعتبر حامض اللاكتيؾ ىو الصورة النيائية لاسػتيلاؾ الجميكػوجيف
  إلا أف ىػذه مػوؿ/لتر مممػي 3ا ممجػـ 31 عػف حالػة الراحػة بنسػبة لا تزيػد فػيالػدـ  فػيوىو يوجد 

الأنشػطة الرياضػية ذات الشػدة العاليػة وىػل الزيػادة بػدورىا ليػا ت ثيرىػا عمػل  النسػبة تزيػد عنػد أداء
لػػدـ  وحيػػث أف مػػف خصػػائص الػػدـ اليامػػة ىػػو ا PHاالػػدـ بػػيف الحمضػػية والقمويػػة درجػػة تػػوازف
 الدـ تتػ ثر فيثابتا بقدر اامكاف لذا ف ف نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ  pH مستو  الحفاظ عمل

 التػيكميػة حػامض اللاكتيػؾ  أنبعػامميف أوليمػا سػرعة خػروج اللاكتيػؾ مػف العضػلات إلػل الػدـ 
مػف الػدـ  ىو سرعة إزالة حػامض اللاكتيػؾ الثانيالدـ خلاؿ وحدة قياس زمنية والعامؿ  فيتتجم  

  خلايػا جميػ فػي وبصفة عامة ف ف سرعة خروج اللاكتيؾ إلل الػدـ تػرتبط بمقػدار تكػويف اللاكتيػؾ



الػدـ وبالنسػػبة ازالػػة  الجسػـ خػػلاؿ وحػدة زمنيػػة معينػػة وكػذا سػػرعة انتشػاره مػػف داخػػؿ الخلايػا إلػػل
جميكوكيف ليقوـ الكبد بتحويمو  ذلؾ حيث فيحامض اللاكتيؾ ف ف الكبد والقمب والعضلات تساىـ 

 اقػػةالأخػػر  باسػػتيلاكو كمصػػدر لمط عػػف طريػػؽ عمميػػات الأكسػػدة بينمػػا يقػػوـ القمػػب والعضػػلات
 فػيبصػرؼ النظػر عػف شػدة ىػذا النشػاط  بػدنينشػاط  أنبدايػة  فػيويزيػد إنتػاج اللاكتيػؾ  اليوائيػة

اليوائيػة وعػدـ كفايػة توصػيؿ  بػطء عمميػات إنتػاج الطاقػة العضلات العاممة ويرج  سبب ذلػؾ إلػل
تتطمبػػو وبػػذلؾ تقػػوـ ىػػذه العضػػلات باسػػتيلاؾ  الػػذنالعاممػػة بالقػػدر  الأكسػػجيف إلػػل العضػػلات

 فػيزيادة تكويف حامض اللاكتيؾ وعنػد زيادتػو  فيالأكسجيف مما يتسبب  يكوجيف بدوف وجودالجم
وتتوقػؼ الػدـ  PH الدـ وىذا يؤد  إلل انخفاض اللاكتيػؾ وانخفػاض مسػتون العضلات يخرج إلل

  ينتجيا العضلات عمل ثلاثة عوامؿ ىت التي كمية اللاكتيؾ
 .شدة الحمؿ البدني -3
  ي.حجـ الحمؿ البدن -1
 . حجـ العضلات العاممة -1

   مػف القػدرة اليوائيػة القصػو  فػ ف61:51 حػواليمتوسػطة تبمػغ  البػدنيفػ ذا كانػت شػدة الحمػؿ 
الفسيولوجية  بداية النشاط أثناء فترة التييئة فيتركيز حامض اللاكتيؾ ينخفض بعد زيادتو الأولل 

ذا اسػػتمر العمػػؿ  البػػدنيلمحمػػؿ  فػػ ف زيػػادة تركيػػز  شػػدة المتوسػػطةلفتػػرة طويمػػة بيػػذه ال العضػػميوا 
الراحػػة ويػػدؿ  كانػػت عميػػو وقػػت الػػذنالانخفػػاض حتػػل تصػػؿ إلػػل المسػػتو   فػػياللاكتيػػؾ تظػػؿ 

اللاكتيػػؾ أقػػؿ مػػف  عمػػل أف سػػرعة إنتػاج العضػميانخفػاض تركيػػز اللاكتيػػؾ أثنػاء اسػػتمرار العمػػؿ 
  سرعة التخمص منو عف طريؽ الكبد والقمب والعضلات الأخر 

الػدـ يزيػد عػف مسػتواه  فػي ة الحمػؿ مرتفعػة فػ ف مسػتو  تركيػز حػامض اللاكتيػؾوعندما تكػوف شػد
ويبمػػغ تركيػػز اللاكتيػػؾ أقصػػل  البػػدني أثنػػاء الراحػػة وتسػػتمر ىػػذه الزيػػادة كممػػا زادت شػػدة الحمػػؿ

دقػائؽ وتبمػغ أقصػل كميػة  1:3تتػراوح مػا بػيف الأقصل لفترة البدنيمستو  لو عند استمرار الحمؿ 
 351:311 لد  الذكور ميػر المػدربيف ولػد  السػيدات الشرياني الدـ فيتيؾ لتركيز حامض اللاك

إلػل  7.4تػنخفض مػف  الشػريانيالػدـ  PH لتر  وبناء عمل ذلؾ ف ف درجة /مممل موؿ 35مجـ ام
 لأقصػلاالحػد  أف الطبيعػيتبمػغ ىػذا المسػتو  لػد  الأطفػاؿ أو كبػار السػف ومػف  إلا أنيػا لا 7.1

 أقصػػيفػػي العضػػلات ثػػـ بعػػد ذلػػؾ يزيػػد فػػي الػػدـ وليػػذا فػػ ف  أولاد اللاكتيػػؾ يزيػػ لتركيػػز حػػامض
 كانػت فتػرة اسػتمرار العمػؿ إذاالعمػؿ وخاصػة  أثنػاءلتركيػز اللاكتيػؾ لا يظيػر فػي الػدـ  مسػتون

 الػػدـ بضػػعة فػػي  دقػػائؽ حيػػث يتطمػػب الوصػػوؿ إلػػل أقصػػل مسػػتو  لتركيػػزه 6:  3قصػػيرة مػػف ا
عػدة  الػدـ تسػجؿ بعػد PH ل درجػة انخفػاض لمسػتو فػ ف أقصػ وبالتػاليدقػائؽ بعػد انتيػاء العمػؿ 

فتػرة زمنيػة لا  العضػلات والػدـ فيدقائؽ مف انتياء العمؿ ويتطمب تساو  مستو  تركيز اللاكتيؾ 
الأشخاص المدربيف يكػوف  الدـ لد  فيدقائؽ ومف المعروؼ أف تركيب اللاكتيؾ  31:5 تقؿ عف

ويرجػػ  ىػػذا إلػػل زيػػادة اعتمػػاد   البػػدنيمػػؿ أقػػؿ منػػو لػػد  ميػػر المػػدربيف عنػػد قياميمػػا بػػنفس الح



الطاقػػة وزيػػادة كفػػاءة الػػتخمص مػػف زيػػادة  إنتػػاج فػػياللاعبػػيف المػػدربيف عمػػل العمميػػات اللاىوائيػػة 
بدرجة حرارة البيئة حيػث يزيػد محتػو  اللاكتيػؾ عنػد  وتت ثر زيادة حامض اللاكتيؾ اللاكتيؾ لدييـ
، وقػد  51درجػة حػرارة  فػيدرجػة عنػو  16حػرارة درجػة  فػيالأقصل  الأقؿ مف البدنيأداء الحمؿ 

جػـ وبعػد مم 398عػدو  متػر 111نسػبة تركيػز حػامض اللاكتيػؾ بعػد  بمػوغ 3969سػجؿ فػالكوف 
 . ممجـ 361متر  3511ممجـ وبعد  133متر  811ممجـ وبعد  117متر  411

 درجة( 02)                                                              السؤال الثالثإجابة 
 أشكاؿ الانقباض العضمي  -ا

 الانقباض العضمي الثابت -0

وىو الانقباض الذن يحدث فيو توير في الشدة المنتجة دوف توير في طوؿ العضمة ويطمؽ عميو 
 لمحائط. اانسافالانقباض الايزومترن مثؿ دف  

 الانقباض العضمي المتحرك -0

دة متويرة التي تنتجيا العضمة مثؿ رف  ثقؿ يستطي  وفييا يحدث توير في طوؿ العضمة م  ش
 الفرد التومب عميو. 

 اللامركزىالانقباض العضمي  -3 

الانقباض العضمي مثؿ محاولة فرد المرفؽ وىو في  أثناءوىذا النوع يعني توير في طوؿ العضمة 
 حالة انقباض. 

 الانقباض العضمي ثابت التحرك -4

توليد الشدة العضمية ويكوف ىذا التقصير بمعدؿ ثابت  أثناء وفيو يحدث تقصير لطوؿ العضمة
 التوير مثؿ ضربات الذراع في السباحة الحرة.

 ميكانيكية الانقباض العضمي -

تحػػػػدث الانقباضػػػػة العضػػػػمية عنػػػػدما يػػػػ تي 
مثير ما ليؤثر عمل العضمة فتتحرؾ خيوط 
المايوسيف والاكتيف لتتداخؿ م  بعضيا ثػـ 

  رؤوس تتصػػػػػػػػػػػػؿ خيػػػػػػػػػػػػوط الاكتػػػػػػػػػػػػيف مػػػػػػػػػػػػ
المايوسيف التي تعػرؼ بالجسػور المتقاطعػة 
لتحػػػدث الانقباضػػػة العضػػػمية وتتوقػػػؼ مػػػدة 

ويوضػػػ  الشػػػكؿ المقابػػػؿ كيفيػػػة  الانقباضػػػة عمػػػل مػػػد  قػػػدرة العضػػػمة عمػػػل الاحتفػػػاظ بيػػػذا التػػػرابط
 حدوث عممية الانقباض العضمي

 
 
  



 الانقباضة العضمية أثناءالتغيرات التي تحدث 

 تغيرات كيميائية -0

حدث منذ بداية حدوث التنبيو وحتل انتياء الانقباض حيث يتـ تبادؿ الايونات السالبة والموجبة ت
 والتي تعتبر موصمة لمتنبيو العصبي لبداية الانقباض.

 وىي مد  قدرة العضمة عمل الاستجابة لمتويرات الكيربية.استجابة العضمة   -0

 العضمة بحاجتيا مف الوذاء. إمدادوذلؾ ليتـ تغيرات كيميائية لمتمثيل الغذائي   -3

 تغيرات حرارية   تحدث نتيجة استمرار العضمة في العمل مما يؤدي لتوليد طاقة حرارية. -4

ويقصد بيا التويرات التي تحدث نتيجة انقباض وارتخاء العضمة او القوة تغييرات ميكانيكية   -5
 المنتجة.

 الكفاءة الميكانيكية لمعضمة

 311× الشوؿ المبذوؿ 
 استيلاكو في الراحة –في الشوؿ  الأكسجيفاستيلاؾ 

  الػل حػرارة 71  مف الطاقػة المنتجػة الػل شػوؿ وحػوالي 11ففي حالة انقباض العضمة يتحوؿ 
 وعند عدـ حدوث تويير في طوؿ العضمة  تكوف الكفاءة تساون صفرا.

 العوامل المؤثرة عمى الكفاءة الميكانيكية

 تمريف العضمة -1                  نوع الانقباض -3

 نوع الوذاء -4                  سرعة التمريف -1

 درجة حرارة الجو -5

 أنواع العضلات وأنواع الألياف العضمية وأنواع الانقباض العضمي -ب
 أولا: أنواع العضلات

وىنػػاؾ  ليػػا أسػػماء معينػػة 141ئيسػػية، منيػػا عضػػمة ر  611مػػف  يحتػػون جسػػـ اانسػػاف عمػػل أكثػػر
 أساسياف مف العضلات نوعاف

 Skeletal musclesٍ   العضلات الييكمية -0
 لأنيانظرا  ااراديةوسميت بيذا الاسـ نظرا لاتصاليا مباشرة بالييكؿ العظمي وتسمل بالعضلات 

بالعضلات المخططة نظرا لأنيػا تظيػر تحػت الميكروسػكوب  أيضاوتسمل  اانساف ارادةتخض  
ـ الييكؿ بعضيا م  بعض وتعطي الجسـ شكمو وتعمؿ عمل تساعد في تماسؾ عظاو  بيذا الشكؿ

ف  ػػػا. تكػػػو  الييكميػػػة الجػػػزء الأكبػػػر مػػػف السػػػاقيف والسػػػاعديف والػػػبطف  العضػػػلاتتحريػػػؾ الجسػػػـ أيض 
 والصدر والرقبة والوجو. 

كثير ا في حجميا حسب الوظيفة التي تؤدييا. فتكوف عضلات العيف مػثلا   العضلاتوتختمؼ ىذه 
مػػػف خلايػػػا  عضػػػلاتالصػػػويرة وضػػػعيفة، ولكػػػف الفخػػػذ تكػػػوف عضػػػلاتو كبيػػػرة وقويػػػة. وتتكػػػوف كػػػؿ 

 تسمل الألياؼ العضمية.
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تتكػػوف كػػؿ عضػػمة ىيكميػػة مػػف آلاؼ الأليػػاؼ العضػػمية الأسػػطوانية الطويمػػة. وعنػػدما تفحػػص ىػػذه 
وليػذا السػبب  الخطػوطالألياؼ تحت المجيػر تػر  أحزمػة داكنػة تتبػادؿ مػ  أحزمػة ناصػعة تسػمل 

ا  العضلاتتسمل   المخططة. العضلاتالييكمية أيض 
عنػدما تتػداخؿ الخيػوط الرفيعػة والسػميكة بعضػيا مػ  بعػض وتتكػوف الخيػوط  الخطػوطتحدث ىػذه 

ػػا مػػف بػػروتيف يسػػمل الأكتػػيفالسػػميكة مػػف بػػروتيف يسػػمل الميوسػػيف وتتكػػوف الخيػػوط ا  لرفيعػػة أساس 
توجد في الألياؼ العضمية عدة أجزاء متخصصػة أخػر  وتحتػون كػؿ عضػمة عمػل عػدة عناصػر و 

تسػػػمل النػػػو  وتحتػػػون ىػػػذه النػػػو  عمػػػل مػػػواد لتنشػػػيط النمػػػو تعمػػػؿ عمػػػل إعػػػادة إصػػػلاح الأجػػػزاء 
ػػا عمػػل آلاؼ المُتقػػدرات  المختمفػػة مػػف الميفػػة العضػػمية عنػػدما تبمػػل وتحتػػون كػػؿ ليفػػة عضػػمية أيض 

االميتوكوندريا  الصويرة التػي تشػبو النقػانؽ وتنػتج ىػذه البُن يَػات الطاقػة التػي تحتاجيػا الميفػة لمحيػاة 
 .وت دية عمميا

الييكميػػػة  العضػػػلاتتػػػرتبط الأليػػػاؼ العضػػػمية بعضػػػيا مػػػ  بعػػػض بنسػػػيج ضػػػاـ وتتصػػػؿ نيايػػػات 
بالعظاـ بوساطة نسيج ضػاـ قػون ومػرف يسػمل وتػر ا وتتعمػؽ إحػد  نيايػات العضػمة بعظمػة تكػوف 
ساكنة عنػدما تنقػبض العضػمة وتسػمل ىػذه النيايػة المنشػ  وتسػمل النيايػة الأخػر  المو ػرز وتكػوف 

 .متصمة بالعظمة التي تتحرؾ عندما تنقبض العضمة
تكػػػػوف عػػػػدة عضػػػػلات ىيكميػػػػة منقبضػػػػة لتجعػػػػؿ الجسػػػػـ صػػػػمب ا.  وعنػػػػدما يقػػػػؼ الشػػػػخص منتصػػػػب ا

ا أف تجعؿ الجسـ يتحرؾ بينما يبقػل الجػزء ا خػر ثابت ػا. وتعمػؿ  العضلاتوتستطي   الييكمية أيض 
مػػػف كػػػؿ زوج  العضػػػلاتالييكميػػػة بػػػالطريقتيف لأنيػػػا تعمػػػؿ فػػػي ازدواج. وتسػػػمل إحػػػد   العضػػػلات

المثنيػػػة حيػػػث تقػػػوـ بثنػػػي المفصػػػؿ وتػػػ تي بػػػالطرؼ قريب ػػػا مػػػف الجسػػػـ. وتسػػػمل العضػػػمة الأخػػػر  
وتقوـ بالعكس. فالعضمة ذات الرأسيف في مقدمة العَضُد عمل سبيؿ المثاؿ، تكوف مُث نية.  الباسطة

وعنػػدما تنقػػبض ىػػذه العضػػمة ينثنػػي المرفػػؽ ويتحػػرؾ السػػاعد واليػػد ناحيػػة المنكػػب. وتقػػ  العضػػمة 
ثلاثية الرؤوس خمؼ العَضُد وتكوف باسطة. وعندما تنقػبض يسػتقيـ المرفػؽ ويتحػرؾ السػاعد واليػد 

ا عف المرفؽ. وفي نفس الوقت تستر خي العضمة ذات الرأسيف بحيػث تسػتطي  العضػمة ثلاثيػة بعيد  
 الرؤوس أف تجذبيا مرة أخر  إلل الأصؿ.

لعصػػب. وأحيان ػػا الييكميػػة وتشػػد عمػػل العظػػاـ التػػي تتصػػؿ بيػػا عنػػدما ينبييػػا ا العضػػلاتوتنقػػبض 
الييكمية  العضلاتاارادية، لأنيا عادة تتحرؾ إرادي ا تحت التحكـ الواعي. ولكف  العضلاتتسمل 

ا قد تتح رؾ لا إرادي ا بدوف تحكـ واع. فمػثلا  تحػدث حركػة لا إراديػة عنػدما يػدف  الشػخص يػده أيض 
 بعيد ا عف جسـ ساخف قبؿ التفكير في فعؿ ذلؾ.

الحاجػػة لعمميػػا. الييكميػػة لمتمرينػػات بطػػرؽ خاصػػة، ويعتمػػد ذلػػؾ عمػػل كيفيػػة  العضػػلاتوتتكيػػؼ 
أكبػر وأقػو  لػو رفػ  الشػخص أوزان ػا ثقيمػة لفتػرة قصػيرة مػف الوقػت كػؿ يػوـ.  العضػلاتفمثلا  تنمػو 

ومثػػػؿ ىػػػذا التمػػػريف يجعػػػؿ نػػػو  العضػػػمة تزيػػػد فػػػي إنتػػػاج الخيػػػوط السػػػميكة والرفيعػػػة فػػػي كػػػؿ ليفػػػة 
فػي تكيفيػا إذا  العضػلاتمية تػـ تمرينيػا. وبااضػافة لػذلؾ تزيػد العظػاـ والأوتػار قوة.وتختمػؼ عض
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كػػاف الشػػخص يػػؤدن بانتظػػاـ تمرين ػػا خفيف ػػا لفتػػرات أطػػوؿ، مثػػؿ ركػػوب الدراجػػة، أو السػػباحة لمػػدة 
ي ىػػذه الحالػػة تزيػػد أليػػاؼ العضػػمة فػػي قػػدرتيا عمػػل إنتػػاج الطاقػػة التػػي تحتاجيػػا ثلاثػػيف دقيقػػة. ففػػ

 لممحافظة عمل مثؿ ىذا الجيد العضمي.
 Smooth musclesالعضلات الممساء اللاإرادية  -0

وىي العضلات التي تخض  لمجياز العصبي المركزن وتظير تحت الميكروسكوب مير مخططة 
تمعػػػب دورا كبيػػػرا فػػػي عمميػػػة اليضػػػـ حيػػػث  وجػػػودة فػػػي المعػػػدةمتيػػػا العضػػػلات المممسػػػاء ومػػػف امث

بالاضػػافة الػػل تحكميػػا فػػي الاوعيػػة الدمويػػة ومػػد  اتسػػاعيا وىػػي لا تخضػػ  لسػػيطرتنا ولكػػف تتبػػ  
 الجياز العصبي المركزن.

تمؼ أعضاء الجسـ فيي توجد عمل سػبيؿ المثػاؿ فػي جػدراف موجودة في مخ العضلاتتكوف ىذه 
 العضػلاتالممساء مير مخططة مثؿ  العضلاتالمعدة والأمعاء والأوعية الدموية والمثانة وألياؼ 

ػا أصػور مػف أليػاؼ  الييكميػة وتحتػون كػؿ عضػمة عمػل نػواة واحػدة  العضػلاتالييكمية وتكوف أيض 
 فقط.
وبيذه الطريقػة  عي طبيعي يتبعو ارتخاءالممساء ببطء وتمقائية بنظاـ انقباض إيقا لاتالعضتعمؿ 

تحرؾ عمميات الجسـ المختمفػة فالفعػؿ الثابػت لمعضػلات الممسػاء فػي المعػدة والأمعػاء عمػل سػبيؿ 
ػػا بالعضػػلات اللاإراديػػة  العضػػلاتالمثػػاؿ يحػػرؾ الطعػػاـ إلػػل الأمػػاـ لميضػػـ وتعػػرؼ  الممسػػاء أيض 

 لأنيا ليست تحت التحكـ الواعي لمدماغ.
  Cardiac muscles العضمة القمبية -3

ىي عضمة مستمرة في العمؿ حتل الوفاة وتتميػز بالقػدرة عمػل توصػيؿ التيػار الكيربػي والانقبػاض 
ادتنػػا بػػؿ تتبػػ  الجيػػاز العصػػبي المركػػزن وتعتبػػر اىػػـ وتتكػػوف مػػف اليػػاؼ متشػػابكة ولا تخضػػ  لار 

وظيفػػػة ليػػػػا المحافظػػػة عمػػػػل حيػػػػاة الانسػػػاف بضػػػػس الػػػػدـ الػػػل جميػػػػ  اجػػػػزاء الجسػػػـ وتختمػػػػؼ عػػػػف 
العضػػلات الويػػر إراديػػة الاخػػر  فػػي انيػػا تتبػػ  قػػانوف الكػػؿ او اللاشػػيء وفيمػػا يمػػي شػػكؿ لمعضػػمة 

 ثة.القمبية وشكؿ لتوضي  الفرؽ بيف انواع العضلات الثلا

 ثانيا: أنواع الألياف العضمية
 Fast Fibersالألياف العضمية السريعة الانقباض   -0

وىػػي الأليػػاؼ العضػػمية التػػي تنقػػبض بسػػرعة اعطػػاء قػػوة كبيػػرة لمػػدة قصػػيرة وىػػي الأليػػاؼ ذات 
الحجػػـ الأكبػػر فػػي العضػػمة وكممػػا زادت نسػػبة ىػػذه الأليػػاؼ عنػػد الشػػخص زادت نسػػبة نجاحػػو فػػي 

 و بناء الأجساـ. رياضات القوة،
 Slow Fibersالألياف العضمية البطيئة الانقباض  -0

و ىػػػي الأليػػػاؼ التػػػي تنقػػػبض ببطػػػيء و تتحمػػػؿ فتػػػرات طويمػػػة مػػػف العمػػػؿ تحػػػت جيػػػد متوسػػػط، 
تستخدـ ىذه الألياؼ في التماريف القمبية و تماريف التحمؿ ، و كمما زادت نسبة ىػذه الأليػاؼ لػد  

 اضات التحمؿ كالمارثوف.الشخص زادت نسبة نجاحو في ري
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 الانقباض العضمي ثالثا: انواع
 الانقباضة العضمية البسيطة -0

تحػدث الانقباضػة العضػمية عنػد حػدوث مػؤثر مػا عمػل العضػمة فتنتقػؿ الشػارة العصػبية الػل مكػاف 
اتصاؿ العضمة بالعصب حتل تتولد القدرة عمل الانقباض وتصؿ مدة وصػوؿ العضػمة للانقبػاض 

ف الثانيػػػة وتتوقػػػؼ شػػػدة الانقباضػػػة عمػػػل عػػػدد الخيػػػوط التػػػي تسػػػتجيب لممثيػػػر مػػػ 3/3111  إلػػػل
العضػػػمي فكممػػػا زاد عػػػددىا زادت شػػػدة الانقباضػػػة العضػػػمية وتتكػػػوف الانقباضػػػة العضػػػمية البسػػػيطة 

 -مف:

 وىي الفترة بيف المؤثر وبداية الانقباض.فترة الكمون     -

 وىي التي يقصر فييا طوؿ العضمة.فترة الانقباض   -

 حالتيا الطبيعية. الألياؼوىي الفترة التي تستعيد فييا فترة الانبساط    -

 الانقباض العضمي المركب -0

الكيربية التي قد  ااشاراتوىي استمرار الانقباض العضمي لفترات طويمة تحدث نتيجة تتاب  
 في الثانية. رةاإش 151 إللتصؿ 

 درجة(   02)                                                               السؤال الرابعإجابة 
 ت ثير المجيود الرياضي عمل عضمة القمب -ا

   أثر التدريب الرياضي عمي حجم و وزن القمب
التاسػ  عشػر أف حجػـ القمػب لػدن الأشػخاص الػذيف يعممػوف  قد لاحظ كورفيسارت في بداية القػرف
الأعمػػاؿ وقػػد ظمػػت عمميػػة التقيػػيـ المرضػػي لا يعمػػؿ ىػػذه  أعمػػاؿ بدنيػػة أكبػػر مػػف ميػػرىـ ممػػف

ت خػذ اتجاىػات متعارضػة وليػذا فقػد أطمػؽ ىنشػف مصػطم  القمػب  الفسػيولوجي لزيػادة حجػـ القمػب
الأشعة في التعرؼ عمي ت ثيرات التدريب الرياضي عمي حجـ القمب  الرياضي وقد ساعدت طريقة

ة الأخيرة فقط التعرؼ عمي ميكانيكية لعشريف وبالرمـ مف ذلؾ فقد أمكف في ا ونا بداية القرف مف
  حجـ القمب لدن الرياضييف حيث وجد أف زيادة
أثنػػاء الراحػػة ويرجػػ  ذلػػؾ نتيجػػة  حجػػـ القمػػب أثنػػاء الانقبػػاض مػػ  المجيػػود أصػػور مػػف انقباضػػو -

 الدمويػة أثنػاء المجيػود وكػذلؾ مػدن مػا يسػحب مػف كميػة الػدـ تنبيػو العصػب السػمبثاون لمػدورة
 .الاحتياطي

 .العادن وذلؾ لزيادة حجـ الألياؼ القمبية وليس عددىا يادة حجـ القمب ووزنو عف القمبز  -
ويجعؿ القمػب عمػي  التدريب عمي تكيؼ القمب فسيولوجيا لعبء المجيود الذن يمقي عميو يعمؿ -

 .مستون عالي مف القدرة والكفاءة
 .زيادة سعة القمب وسمؾ عضمتو وحجراتو -
 .في حجـ القمب لدموية الموذية لمعضلات حتل تواجو الزيادةزيادة عدد الشعيرات ا -



القمػػب الرياضػػي عػػف القمػػب  قمػػة عػػدد ضػػربات القمػػب / ؽ سػػواء أثنػػاء الراحػػة أو المجيػػود فػػي -
 ./ؽ ضربة نتيجة لطوؿ فترة الانبساط 11العادن حوالي 

 .سرعة عودة القمب الرياضي إلي حالتو الطبيعية بعد المجيود -
  بوظيفية في القمالتغيرات ال 

 التدريب أثناءمعدل القمب أولا: 
الزيػادة بشػدة التػدريب ويسػتدؿ عمػي  عند البدء في التدريب يزداد معدؿ القمب مباشرة وتػرتبط نسػبة

القمػب أزداد اسػتيلاؾ الأكسػجيف ويسػتخدـ  شدة التدريب بنسبة استيلاؾ الأكسجيف كممػا زاد معػدؿ
لممقارنػة بػيف الأفػراد فػي مػدن قػدرتيـ عمػي العمػؿ مػ   تريممعػدؿ القمػب أثنػاء العمػؿ عمػي الأرجػو 

القمػػب الأقصػػل وفػػي تمػػؾ المرحمػػة يتزايػػد معػػدؿ عمػػؿ القمػػب مػػ   زيػػادة الشػػدة لمتعػػرؼ عمػػي معػػدؿ
يكوف معػدؿ القمػب قػد بمػغ نيايتػو وىػذا يفسػر أف الفػرد أقتػرب مػف الحػد  زيادة شدة التدريب وعندىا

مػػا يظمػػوف متنقمػػيف مػػف أقصػػل إلػػي أقصػػل مػػ  اسػػتمرار القمػػب والرياضػػيوف عمو  الأقصػػل لمعػػدؿ
وعمػي ذلػؾ فالتقػديرات لأقصػل معػدؿ لمقمػب لػد  الرياضػييف تتويػر عمػي الػدواـ مػا  التدريب السػميـ

الرياضػيوف مسػػتمريف فػي بػػرامجيـ التدريبيػة ويسػاعد عمػػي زيػادة معػػدؿ القمػب الأقصػػل  داـ ىػؤلاء
 -:أربعة عوامؿ وىما إلي
 .ن العائد لمقمبحجـ الدـ الوريد -3
 .السعة البطينية  -1
 .الضوط الشرياني الاورطي والرئون  -1
 .نييالانقباض البط  -4

 زيادة الدفع القمبيثانيا: 
يزيد مػف عػدد نبضػات القمػب/ؽ  أثناء التدريب الرياضي نجد أف العصب السمبثاون الموذن لمقمب

ونتيجػة لػذلؾ يػزداد الػدف  القمبػي ولتوضػي   دوبالتالي ف ف تيػار الػدـ العائػد إلػي الأذيػف الأيمػف يػزدا
/ؽ وحجػـ الػدـ الػذن يدفعػو القمػب لمنبضػة ف 71حػوالي  ذلؾ إذا كانت سػرعة النػبض أثنػاء الراحػة

لتػػر دـ أن  يمػػمم 4911=  71×  71فػػ ف حجػػـ الػػدـ يعنػػي  دـ رمػػي لتػػمم 71الواحػػدة حػػوالي 
 في دقيقة. تقريبايدور في الجسـ دورة واحدة  لتر/ؽ أن أف الدـ كمو 5حوالي 

/ؽ ويزداد حجػـ الػدـ المػدفوع ف 395أما أثناء التدريب الرياضي العنيؼ ف ف القمب ينبض حوالي 
لتػر أن حػوالي  مػيمم 19.511الدقيقػة  لتر دـ فيصؿ حجـ الدـ فػي ميمم351في كؿ مرة حوالي 

يقة وبناء عميو حوالي ست مرات في الدق لتر في الدقيقة وعمي ذلؾ نجد أف الدـ يدور بالجسـ 11
زيػادة كػلا مػف سػرعة النػبض وحجػـ الػدـ فػي كػؿ  ف ف زيػادة الػدف  القمبػي فػي الدقيقػة يحػدث نتيجػة

 .نبضة
 
 



 زيادة حجم الضربة في التدريبثالثا: 
تساعد عمي زيػادة حجػـ الضػربة مػف الػدـ  أف العوامؿ السابؽ ذكرىا في معدؿ القمب أثناء التدريب

تتزايد م  معدلات الزيادة فػي الجيػد وعمػي الػرمـ  فقوا أف حجـ الضربةومعظـ العمماء والباحثيف ات
وتػزداد  وأحػد ىػذه التفسػيرات حسػب قػانوف فرانػؾل سػتارلنج مف أف تفسير ىذه الزيادة ليسػت كاممػة

الفػػرد ميػػر المػػدرب يكػػوف حجػػـ    أثنػػاء التػػدريب بمعنػػي أف 61:41 حجػػـ الضػػربة حػػوالي مػػف
 إلػػي يصػػؿ حجػػـ الضػػربة وقػػت الراحػػة وعنػػدما يبػػذؿ جيػػد لتػػر مػػيمم 61:51 الضػػربة لديػػو مػػف

 . مممي لتر دـ 311:311
  مراحل تكيف القمب لممجيود البدني

 المرحمة الانتقالية
إمػػداد الجسػػـ باحتياجاتػػو مػػف الػػدـ فػػي ىػػذه الأثنػػاء تػػزداد  ؽ يحػػاوؿ القمػػب فييػػا 1:3 وتتػػراوح مػػف

  .معدلات عمؿ القمب
 المرحمة الثابتة

ثابػػت امػداد الجسػػـ باحتياجاتػػو مػػف زيػػادة أو  ؿ القمػػب بمعدلاتػو الجديػػدة بشػػكؿوىػي اسػػتمرار عمػػ
 .نقصاف في تمؾ المعدلات

 مرحمة الشفاء
 .بعد الانتياء مف المجيود وىي عودة معدلات عمؿ القمب إلي حالتيا الطبيعية

نظرا لاستمرار في المرحمة الانتقالية تت خر مرحمة الثبات  ويلاحظ أنو إذا أزداد المجيود تدريجيا
إلي  معدلات عمؿ القمب بما يتناسب م  زيادة المجيود إلا أنو إذا ثبت المجيود وصؿ الفرد زيادة

  دقائؽ 1:3مرحمة الثبات بعد 
 لمجيد البدني التغيرات والتكيفات الفسيولوجية لعضمة القمب المصاحبة

 التغيرات الفسيولوجية: أولا
 . بزيادة مساحة المقط  العرضي لمقم -3
 . بيف حجـ القمب ومعدؿ النبض التناسب العكسي فيما -1
 . بالوذاء والأكسجيف اتساع الشرياناف التاجياف الموذية لعضمة القمب -1
 . زيادة قوة انقباض العضمة القمبية -4
 . النتاج القمبي وضس كمية اكبر مف الدـ ب قؿ عدد مف الضربات ارتفاع معدؿ -5
 .يسر بتقدـ العمر التدريبي والحالة التدريبيةالأ زيادة سمؾ البطيف -6

 التكيفات الفسيولوجية :ثانيا
  القدرة عمي التكيؼ وبسرعة م  العبء الممقي عميو -3
 . الاستجابة لمت ثيرات العصبية المنبية لحجـ الضربة ومعدؿ القمب سرعة -1



ممارس في حالة بيف معدؿ القمب وبيف نوع النشاط الرياضي التخصص ال التناسب فيما -1
 . النشاط الراحة وأثناء

 .النشاط الممارس التناسب فيما بيف ضوط الدـ الانقباضي وضوط الدـ الانبساطي ويبف نوع -4
 .قمبية وأخرن انقباضوزيادة الفترة الفاصمة بيف كؿ  -5
   سرعة عودة اللاعب إلي الحالة الطبيعية بانتياء الجيد البدني -6
 ة لعضمة القمبالخواص الفسيولوجي -ب

 خواص عضمة القمب
العضػلات الممسػاء مػػف  وتشػبوعضػمة القمػب تشػبو العضػلات الييكميػة مػف ناحيػػة الشػكؿ المخطػط 

 تتميز بصفات فريدة تميزىا : أنياناحية الوظيفة اللاإرادية إلا 
أقصػػػل  إلػػػيويػػػؤد   انقباضػػػوأقػػػؿ مػػػؤثر يسػػػبب  أفب نيػػػا تتبػػػ  نظػػػاـ الكػػػؿ أو العػػػدـ  حيػػػث  -3

 لمعضمة انقباض
 ينب  مف ذات العضمة الانقباضويقصد بيا أف  الذاتيالمنتظـ  الانقباض ىيليا صفة خاصة و 

  .لا تت ثر فييا العضمة القمبية أطوؿ مف مثيمتيا في العضلات اارادية التيالمرحمة  أفكذلؾ نجد 
كسػػد حػػامض تؤ  أفالحيويػػة تسػػتطي  العضػػمة القمبيػػة فػػي أحواليػػا العاديػػة  ءالكيميػػامػػف ناحيػػة  -4

 وكذلؾ جموكوز الدـ المبنيؾ الخاص بالدـ
الييكميػػػة ااراديػػػة القمػػػب يخضػػػ  لمجموعػػػة مػػػف القػػػوانيف تميػػػزه عػػػف ميػػػره مػػػف العضػػػلات  أف ألا

 -وىي:واللاإرادية الممساء 

 اللاشيء أوقانون الكل  -0

انػػو اسػػتثير بموجػػة عصػػبية مػػا لينقػػبض ف نػػو ينقػػبض كوحػػدة واحػػدة أن  إذاالقمػػب  أفويقصػػد بػػو 
 يتوقؼ كمو. أويعمؿ كمو 

 قانون ستارلينجز -0

القمػب  إلػل الأتػيقوة الانقباض تتناسب طرديا م  حجـ القمب حيث انػو بزيػادة الػدـ  أفويقصد بو 
زيػادة قػوة الانقبػاض ممػا يػؤدن لػدف   إلػلالعضػمية المحيطػة بالقمػب ممػا يػؤدن  الأليػاؼتزيد طوؿ 

 ؤدن لت خير ظيور التعب.كمية اكبر مف الدـ داخؿ الشراييف مما ي

 الإيقاع -3

ويقصد بو مد  قدرة القمب عمل الانقباض والانبساط بانتظاـ عف طريؽ منظـ النبضات الكيربيػة 
عػدد نبضػات  أف ألانبضة فػي الدقيقػة  311والتي تسمل العقدة الجيب اذينية والتي ترسؿ حوالي 

 .العصب الحائر عمل القمبت ثير  إللنبضة في الدقيقة ويرج  ذلؾ  71الشخص العادن 
 
 
 



 صفات عضمة القمب -
 الإيقاع -0

 ويقصد بو استمرار عمؿ القمب بصورة طبيعية ثابتة في الظروؼ العادية.

 الانقباضية -0

اللاشيء أن قدرتو عمل الانقباض والاستمرار في الاداء كوحدة  أويعمؿ القمب بقانوف الكؿ 
 واحدة.

 الاستجابة -3

القمبية عمل الاستجابة لممؤثرات متويرة الشدة حيث تمر بمراحؿ متعددة مف وتعني قدرة العضمة 
 -جديدة وىي: انقباضوانتياء الانقباض وحتل بداية 

 زيادة الاستجابة -                  الخموؿ النسبي -            مرحمة الخموؿ -

 التوصيل -4

عف عممية الانقباض مف  المسئولة وتعني مد  كفاءة عضمة القمب في توصيؿ الموجات الكيربية
  .حتل حدوث عممية الانقباض بالكامؿالمصدر و 

 درجة(  02)                                                                  السؤال الخامس
 العوامؿ التي تؤثر عمل الانقباضة العضمية -ا

 العضمية الأليافطول  -0

وتسػتمر حتػػل طػوؿ معػػيف  اقػػونية كممػػا كػاف الانقبػػاض العضػمي العضػم الأليػػاؼكممػا زادت طػوؿ 
 بعدىا تقؿ بزيادة طوليا عف ىذا المعدؿ.

 الحرارة -0

زيادة درجة الحرارة لمعضمة يؤدن لتسري  العمميات الكيميائية مما يسبب زيادة قوة الانقباضة لػذلؾ 
 أن نشاط رياضي. أداءقبؿ  بااحماءينص  

 التعب العضمي -3

 ت فترة الانقباض العضمي قمت كمية القوة المنتجة مف ىذه العضمة.كمما زاد

 تركيب الجياز الدوري -ب
الجياز الدورن ىو الجياز المسئوؿ عف دورة الدـ في جمي  أنحاء الجسـ أن انو الجياز المسئوؿ 

والمواد الوذائية الممتصة عمل جمي  الخلايا كمػا انػو المسػئوؿ عػف تخمػيص  الأكسجيفعف توزي  
ىذه الخلايا مف الفضلات وثاني أكسيد الكربوف المتكونة مف عممية الاحتراؽ والأكسدة وىو جياز 
حيون يعمؿ باستمرار دوف توقؼ ، فػ ذا مػا توقفػت الػدورة لمحظػات قميمػة يػؤد  ذلػؾ الػي أف ييػبط 

 نشاط جمي  الأنسجة والأعضاء ويتركب الجياز الدورن مف:
 الأوعية الدموية  –القمب  –ا الدـ أولا جياز  الدورن الدمون ويشمؿ 

 ثانيا الجياز الميمفاون ويختص بحمؿ سائؿ الميمؼ



 the blood    الدم
عػػف طريػػؽ الجيػػاز التنفسػػي إلػػي جميػػ   الأكسػػجيفيقػػوـ بحمػػؿ 

خلايػػػػػا الجسػػػػػـ  وكػػػػػذلؾ الوػػػػػذاء عػػػػػف طريػػػػػؽ الجيػػػػػاز اليضػػػػػمي 
بااضػػافة الػػي حمػػؿ بعػػض الأجػػزاء مػػف النخػػاع والطحػػاؿ تنػػتج 

خاصػػػة تقػػػوـ بوظػػػائؼ حيويػػػة ميمػػػة يحمميػػػا الػػػدـ أيضػػػا  خلايػػػا 
ويػػػدور بيػػػا فػػػي أجػػػزاء الجسػػػـ المختمفػػػة كمػػػا انػػػو يخمػػػص جميػػػ  
أنسػػػػجة الجسػػػػـ مػػػػف النفايػػػػات المتبقيػػػػة نتيجػػػػة عمميػػػػة الاحتػػػػراؽ 
والأكسػػدة حيػػث تخمػػص الجسػػـ مػػف البولينػػا عػػف طريػػؽ الكميػػة ، 

 وكذلؾ الأملاح و العرؽ ميرىا مف الفضلات.
  حجم الدم -0

مف وزف الجسـ مف الجسـ كمو ، ويبدو الدـ ك نو  3/31لترات وبما يواز  5يبمغ حجـ الدـ حوالي 
 سائؿ متماثؿ ، أما إذا وض  تحت شريحة وتـ فحصو تحت الميكروسكوب فنر  أنو مير متماثؿ

 تركيب الدم  -0
 red cells      أولًا كرات الدم الحمراء

قعػػرة قمػػيلا مػػف السػػطحيف وليػػا جػػدار رقيػػؽ ولػػيس ليػػا نػػواة عبػػارة عػػف خلايػػا كرويػػة الشػػكؿ م ىػػيو 
 وتحتو  عمل ىيموجموبيف وىو الذن يعطل الدـ لونو الأحمر.

 4ملاييف خمية في كؿ مميمتر مكعب مف الدـ عند الرجاؿ ويبمغ  5ويبمغ عدد كرات الدـ الحمراء 
 الأكسػجيفب  فوجمػوبيالييموعنػدما يتشػب   ملاييف ونصؼ خمية في كؿ مميمتر مكعب عند النسػاء

وتتكوف خلايا الدـ الحمراء  يصب  لونو مائؿ لمزرقة الأكسجيفوعندما يفقد  يصب  لونو أحمر قانيا
 .الصدرنفي نخاع العظاـ الأحمر الموجودة في أطراؼ العظاـ وفي عظاـ القفص 

 فوائد خلايا الدم الحمراء
 مف الرئة وتوصيمة لأنسجة الجسـ الأكسجيفحمؿ  -3
 أكسيد الكربوف مف الأنسجة وطرده مف الجسـ عف طريؽ الرئة ثانيحمؿ  -1
 تنظيـ تفاعؿ الدـ -1

 white cells    كرات الدم البيضاء :ثانيا
أكبػر حجمػا مػف  ىػيوىو خلايا الػدـ البيضػاء و 

الخلايػػػػا الحمػػػػراء ولكنيػػػػا أقػػػػؿ عػػػػددا ويقػػػػدر مػػػػا 
بحػػػػػوالي  تويػػػػػو المميمتػػػػػر المكعػػػػػب مػػػػػف الػػػػػدـحي

أف نميز بيف الخلايػا خميو ويمكننا  ألاؼثمانية 
البيضػػاء تحػػت المجيػػر ، و ىػػذا التمييػػز يعتمػػد 

 التػيعمل شػكؿ النػواة وأقسػاميا وعمػل الصػبوة 



 :ىيتمونيا وىذه الانواع 
      نتروفيؿ -3
 أسينوفيؿ -1
 باسوفيؿ -1
 ليمفوسيت -4
 مونوسيت -5

 وتتكوف معظـ خلايا الػدـ البيضػاء فػي نخػاع العظػاـ الأحمػر ، كمػا يتكػوف بعضػيا بواسػطة الوػدد
 الميمفاوية والطحاؿ

 فوائد خلايا الدم البيضاء
أىمية ىذه الخلايػا إذا تعػرض الشػخص لالتيػاب معػيف نتيجػة دخػوؿ ميكروبػات فػي الجسػـ  تظير

تقػػوـ بمحاربػػة الميكروبػػات وكػػؿ نػػوع مػػف تمػػؾ الخلايػػا لػػو طريقتػػو فػػي  التػػي ىػػيأف ىػػذه الخلايػػا  إذ
 محاربة الميكروبات .

 ثالثا الصفائح الدموية
ولػيس ليػا نػواه  العػادنيمكف رؤيتيا بسيولة تحت الميكروسػكوب  رة عف أجساـ صويرة جدا لاعبا

 في كؿ مميمتر مكعب دـ 511111-111111، ويبمغ عددىا حوالي مف 
وليا أىمية كبيرة في عمميػة تجمػط الػدـ أثنػاء 11-3كرات الدـ الحمراء مف  إليويبمغ عددىا نسبة 

 اؼ النزيؼبذلؾ تساعد عمل إيق ىيالجروح و 
بعػد فتػرة قصػيرة مكونػا مػا يعػرؼ  ديتمػدلميػواء الجػو   وضر ف ذا خرج الدـ مف الأوعية الدموية وتع

عمػػػل عػػػدد مػػػف الصػػػفائ  الدمويػػػة حيػػػث إف قمتيػػػا تسػػػبب تػػػ خر حػػػدوث  وتعتمػػػدبالجمطػػػة الدمويػػػة 
 التجمط .

 plasmaرابعا بلازما الدم 
  مػػف حجػػـ الػػدـ ، وتحتػػو  55والي عبػػارة عػػف سػػائؿ أصػػفر المػػوف باىػػت شػػفاؼ ويبمػػغ حػػ ىػػيو 

 :ىيعبارة عف مواد ذائبة و  والباقي  مف وزنيا مف ماء 91البلازما عمل نحو 
 بروتينات البلازما -
 مواد بروتينية وسكرية ودىنية ذائبة -
 أملاح معدنية االصوديوـ والكالسيوـ  -
 إفرازات الودد الصماء المعروفة باليرمونات -
 مازات الدـ  -

 وظيفتيا 
 مـ زئبؽ عبر جدراف الشعيرات الدموية 15حوالي   أسمو ز  عمؿ ضوط -3



  مف إجمالي مف سػعة التنظػيـ فػي الػدـ لمتػ ميف الضػعيؼ مػف مكوناتيػا الػي 35تقوـ بعمؿ  -1
NH2,COOH 

 وجيف في عممية تجمط الدـ أثناء حدوث النزيؼينالدور الميـ الذن يقوـ بو الفيبر  -1
 تحمل الجسـ مف الميكروبات الوازيةبروتيف الجموبيوليف يحتو  عمل أجساـ واقية  -4
 حمؿ ونقؿ المعادف مثؿ الصوديوـ والكالسيوـ الي الخلايا -5
  حمؿ ونقؿ إفرازات الودد الصماء الي الخلايا -6

 heartالقمب  :ثانياً 
حجػرات  4عضمة مجوفة مخروطيػة الشػكؿ وتتكػوف مػف  ىيو 
 1الػػػدـ وىمػػػا الأذينػػػيف الأيمػػػف والأيسػػػر  و  لاسػػػتقباؿمػػػنيـ  1

الػػػدـ وىمػػػا البطينػػػيف الأيمػػػف والأيسػػػر والنصػػػؼ الأيمػػػف  لػػػدف 
بواسػػػطة جػػػدار ، أمػػػا كػػػؿ أذيػػػف  الأيسػػػرمنفصػػػؿ طوليػػػا عػػػف 

 متصؿ م  البطيف المقابؿ بواسطة فتحة يتحكـ فييا صماـ.
جػػػراـ فػػي المتوسػػػط وحجمػػػو وحجػػػـ  151ويػػزف القمػػػب حػػػوالي 

 71قبضػػػة يػػػد اانسػػػاف وتبمػػػػغ ضػػػربات القمػػػب فػػػي المتوسػػػػط 
 قيقة .ضربة في الد

مميػوف مػرة وفػي كػؿ ضػربة يػدخؿ  41ويبمغ متوسػط عػدد ضػربات القمػب فػي العػاـ الواحػد حػوالي 
جالونا مػف الػدـ وعمػل  1.111القمب حوالي رب  رطؿ مف الدـ وىو يضس في اليوـ الواحد حوالي 

 مميوف جالونا مف الدـ. 56عاما يضس حوالي  61 مد  حياة فرد متوسط عمره
القمػػب تبعػػا لعوامػػؿ كثيػػر ة منيػػا العمػػر والجػػنس والحالػػة الصػػحية العامػػة وتتويػػر سػػرعة ضػػربات 

فعند الراحة يكوف لمقمب معدؿ ثابت مف الضػربات وكػذلؾ معػدؿ ثابػت  اانسافوالجيد الذن يبذلو 
 المشػيوعند زيادة الواجبات العممية عمل كاىؿ الفػرد مثػؿ  مف سرعة سرياف الدـ بالأوعية الدموية

دـ بسػػرعة تزيػػد عػػف سػػرعتو أثنػػاء الراحػػة كمػػا يزيػػد معػػدؿ ضػػربات القمػػب وتزيػػد يجػػر  الػػ الجػػرنأو 
 . بيضخيا القم التيكمية الدـ 

 صمامات القمب
  صماـ الميتراؿ اأذيف أيسر وبطيف أيسر  -3
 صماـ الثلاث شفرات اأذيف أيمف وبطيف أيمف  -1
 صماـ رئو  ابطيف أيمف والشرياف الرئو   -1
 لشرياف الأورطل صماـ أورطل االبطيف الأيسر وا -4

 فوائد الصمامات
 تسم  بمرور الدـ في اتجاه واحد دوف الرجوع

 تغذية القمب



 التاجية ، كما يتوذ  القمب أيضا عمل حامض المبنيؾ فالشراييالقادـ مف  الأكسجيفيتوذ  عمل 
 blood vesselsثالثاً الأوعية الدموية 

تنقسػػـ  التػػيوالػػي القمػػب ، وتتفػػرع الشػػراييف  الأوعيػػة الدمويػػة تتفػػرغ بتعقيػػد كبيػػر حاممػػة الػػدـ مػػف -
تكوف شبكة دموية فيما بيف خلايػا الأنسػجة  التي ىيبدورىا الي الشعيرات الدموية الشريانية وىذه 

تسػمل بػذلؾ شػعيرات  التػييتجم  الدـ مف الأنسجة بواسطة مجموعة أخر  مف الشعيرات الدموية 
 القمب إلي  بدورىا لتكوف الأوردة الكبيرة عائدا بيا تتجم التيوريدية وىذه تتحد لتكوف الوريدات و 

 تبػدأفي القمػب والعكػس فػي الحالػة الشػراييف  ييوعمل ىذا ف ف الأوردة تبدأ بشعيرات دموية وتنت -
القمب مباشرة  إليلا يوصؿ الدـ  إذبعض الأوردة يشذ عف القاعدة  إف ألاأوردة  ييمف القمب وتنت

فػػي الكميػػة الوريػػد  يػػيانت إذاالبػػابل وكػػذلؾ  دنالكبػػبالكبػػد سػػمل بالوريػػد  يػػياالوريػػد البػػابل  فػػ ذا انت
أيضػػا بشػػعيرات  يػػيدمويػػة وتنت بشػػعيراتالبػػابل ويمكػػف ملاحظػػة أف الأوردة البابيػػة تبتػػدئ  الكمػػون

دمويػػػة أخػػػر  أيضػػػا فػػػي داخػػػؿ العضػػػو المخػػػتص والػػػدـ يخػػػرج مػػػف ىػػػذه الأعضػػػاء بشػػػكؿ عػػػاد  
 القمب. إلي وىو وريد عاد  –بواسطة وريد أخر 

أمػػا  الأوردةأكثػػر تحمػػلا مػػف  يػػيوتتميػػز الشػػراييف بسػػمؾ الطبقػػة العضػػمية فػػي جػػدارىا ، ولػػذلؾ ف
داخميا عمػل  ةالاورد احتواءالأوردة فجدارىا أدؽ مف الشراييف وطبقتيا العضمية أقؿ سمكا ويلاحظ 

 . العكسي الاتجاهصمامات تمن  رجوع الدـ في 
 درجة(  02)                                                                  السؤال السادس

 الجياز التنفسي ت ثير النشاط الرياضي عمل -ا
 الوظائف الرئيسية لمجياز التنفسي

مف اليواء الجون  تبادؿ الوازات بيف اليواء الجون والدـ ، حيث يحصؿ عمل الأكسجيف -3
 .التمثيؿ الوذائي أكسيد الكربوف مف مخمفاتويوزعو عمل أنسجة الجسـ والتخمص مف ثاني 

 .لمجسـ القمون –المحافظة عمل الاستقرار التجانسي لمتوازف الحمضي -1
الوقاية مف الجراثيـ والمواد الضارة التي تدخؿ الجسـ م  الشييؽ حيث يقوـ النسيج الظاىر  -1

رب المواد الضارة مف تمن  تس الموجود بالجياز التنفسي بيذه الوظيفة بما يتميز بو آليات
 .الدخوؿ إلل الجسـ

 .النطؽ المستخدـ في الكلاـ والوناء وميرىا ووسائؿ الاتصاؿ -4
 . تنظيـ حرارة الجسـ بالتخمص مف الحرارة والماء الزائد مف الجسـ -5

 العوامل المختمفة التي تؤثر عمى عمميات التنفس
 تأثير المجيود العضمي -0

فيسػعل الجسػـ لمػتخمص  لل زيادة كمية ثاني أكسيد الكربوف في الػدـىذا المجيود العضمي يؤدن إ
 .مف ىذه الكمية الزائدة بزيادة معدؿ وعمؽ التنفس

 اختلاف التركيب اليوائي المستنشق -1



التػنفس يسػبب زيػادة فػي كميػة  لوحظ أف زيػادة النسػبة المئويػة لوػاز ثػاني أكسػيد الكربػوف فػي ىػواء
الػدـ ففػي حػالات وجػود اانسػاف فػي أمػاكف  لتػالي يػؤثر عمػل كيميائيػةالواز في ىواء الرئة وىذا با

يمكػػف الػػتخمص مػػف كميػػة ثػػاني أكسػػيد الكربػػوف  رديئػػة التيويػػة يػػزداد عمػػؽ التػػنفس وسػػرعتو حتػػل
 .الزائدة

 اختلاف الضغط الجوي -3
الضػػوط الجػػون  يمػػوت اانسػػاف إذا تعػػرض لضػػوط جػػون عػػاؿ أمػػا فػػي حالػػة تعرضػػو لأقػػؿ مػػف

ويمكف لمجسـ القدرة  و يحدث قمة في نسبة الأوكسجيف ويصاب اانساف بالدوخة والقيءالعادن ف ن
 .أو بزيادة سرعة التنفس عمل تعويض ىذا النقص في الأوكسجيف بزيادة عدد كرات الدـ الحمراء

 اختلاف درجة حرارة الجسم-4
ركػات التػنفس ويتبػ  فػي ح في حالة إصابة اانساف بالحمل وارتفػاع درجػة حرارتػو يتبػ  ذلػؾ زيػادة

 .ىذه الزيادة ازدياد كمية الأوكسجيف التي يحتاجيا الجسـ
التنفسػية يػتـ بواسػطة مركػز التػنفس فػي المػس ويتشػكؿ  أف الػتحكـ فػي معػدؿ تػردد وعمػؽ الحركػات

وتنش  كافة  العصبية بشكؿ أساسي تق  في النخاع المستطيؿ ىذا المركز مف مجموعة مف الخلايا
الصػادرة  لعشػارات العصػبية ا ليػة اللاإراديػة نتيجػة لمتفريػغ اايقػاعي المتناسػؽ التنفسػية الحركػات

إلػل الأعصػاب   النخػاع الشػوكياالشػوكي  مػف ىػذا المركػز والتػي تنقػؿ لأسػفؿ عػف طريػؽ الحبػؿ
مثؿ الحجػاب  والتي تنقؿ محاورىا ىذه ااشارات مف الحبؿ الشوكي إلل عضلات التنفس الحركية

 . بيف الضموع السالحاجز والعضلات 
 العضميالتدريب الرياضي وآثره عمي الجياز  -

أثبتػػػت الدراسػػػات التجريبيػػػة الحديثػػػة فػػػي مجػػػاؿ التػػػدريب الرياضػػػل والتػػػي اسػػػتندت عمػػػل الدراسػػػات 
والبيولوجيػػػة والكيميائيػػػة الحيويػػػة االبيوكيميائيػػػة  المتخصصػػػة أف التػػػدريب الرياضػػػل  الفسػػػيولوجية

 voluntary Muscularلمكونػػػة لمجيػػػاز العضػػػمل الاراد  العضػػػمية ا المقػػػنف لممجموعػػػات
System or Musculature رفػ  مسػتو  الاداء الػوظيفل لكافػة أعضػاء  يؤثر بصورة فعالة فػي

 از القمبل الوعائل بصفة خاصة.يجسـ الفرد المدرب بصفة عامة والج
يمكػػػف التوصػػػؿ إلػػػل مػػػف الدراسػػػة التشػػػريحية والوظيفيػػػة لمبنػػػاء النسػػػيجل لمجيػػػاز العضػػػمل الاراد  

ىامػة مثميػا التعػرؼ عمػل التركيػب البنػائل لمعضػمة الييكميػة والتظػيـ الػداخمل بيػا  حقائؽ ونظريات
والاليػػػاؼ المشػػتركة فػػي الانقبػػػاض وخصػػائص الاليػػاؼ العضػػػمية ودور  وكيفيػػة حػػدوث الانقبػػاض

تػػػ ثير ىػػػذا يسػػػاعد فػػػي ايضػػػاح وبيػػػاف مػػػد   الجيػػػاز العضػػػمل الاراد  فػػػي التػػػدريب الرياضػػػل كػػػؿ
فاعميػػة وسػػائؿ  الجيػػد البػػدنل عمػػل تركيػػب الجيػػاز العضػػمل لػػد  الفػػرد المػػدرب ويمكػػف مػػف زيػػادة

 وكػػػػذلؾ المياقػػػػة physical fitnessالتػػػػدريب المسػػػػتخدمة لاكسػػػػاب عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة 
واف فيػػـ تركيػػب ووظيفػػة العضػػمة الييكميػػة يعػػد أساسػػا  Physiological Fitnessالفسػػيولوجية 



تحدث عمل أساسيا استجابة الجسـ لمجرعات التدريبية وكيفية تكيفو م  الجيد  كيفية التيلادراؾ ال
 البدنل.

 الخصائص المميزة لمنسيج العضمل والجيد البدنل
يعػػػد الجيػػػاز العضػػػمل أحػػػد الاركػػػاف الثلاثػػػة الأساسػػػية التػػػي يعتمػػػد عمييػػػا جيػػػاز الاتػػػزاف والحركػػػة 

البػدنل بصػفة خاصػة وفيمػا يمػل نعػرض ليػذه الأىميػة بصفة عامػة والجيػد  بالنسبة لجسـ اانساف
يف الخصػائص المميػزة لمنسػيج العضػمل الاراد  بػ بشئ مف التفصيؿ في ضػوء العلاقػات المتبادلػة

 والجيد البدنل
 -خاصية الانقباض والجيد البدنل:-3

سػجة مف الخواص اليامة التي يتميز بيا النسيج العضمل خاصية الانقباض، وتعنل قػدرة ىػذه الان
، ولما كانت العضلات Relaxationويقابميا القدرة عمل الارتخاء  contractionعمل الانقباض 

لمرجؿ وأقؿ مف ذلؾ قميلا لد  المرأة ف ف ذلؾ يبرز  تشكؿ ثلاثة أخماس وزف الجسـ تقريبا بالنسبة
 –ت العاممػة بالنسبة لعدد ونوع العضلا أىميتيا بالنسبة لمجيد البدنل، ويتفاوت حجـ ىذه الأىمية

التخصصػل الممػارس.  أثناء الاداء وفقا لاختلاؼ نوع النشاط الرياضػل –المنقبضة أو المنبسطة 
فالمجموعػػات العضػػمية العاممػػة أثنػػاء رياضػػة التجػػديؼ، تختمػػؼ عػػف المجموعػػات العاممػػة برياضػػة 

جيػاز القدـ وتختمؼ عف المجموعات العضمية العاممػة فػي رياضػة الجمبػاز، بػؿ وتختمػؼ مػف  كرة
 الرياضة... ألس. لاخر مف الأجيزة الستة ليذه

 خاصية النومة العضمية والجيد البدنل-1
إف خاصػػػػػية النومػػػػػة العضػػػػػمية أ   –النومػػػػػة العضػػػػػمية والانقباضػػػػػات والانبسػػػػػاطات العضػػػػػمية  - أ

بسيط وبصفة مستمرة حتل أثناء الراحة ليا أىميتيا الكبيرة في الرياضات التػي  الاحتفاظ بانقباض
رياضػات المنػازلات االمصػارعة، والملاكمػة، السػلاح  ومػا  تمد عمل عنصػر المفاجئػة مثميػا فػيتع

فػػػي مثػػػؿ ىػػػذه الرياضػػػات  فػػػي الرياضػػػات الأخػػػر ، أذ تتطمػػػب ىػػػذه المواقػػػؼ ؼيشػػابييـ مػػػف مواقػػػ
 سػػرعة اتخػػاذ أوضػػاع دفاعيػػة أو ىجوميػػة مفاجػػ ة تتطمػػب انقباضػػات وانبسػػاطات مػػف المجموعػػات

لا أد  عدـ ت ىيؿ المجموعات العضمية لمعمؿ إلل حدوث إصابات العضمية المشاركة   بالألياؼوا 
دورا ىاما إلل جانب النومة العضمية في ت ىيؿ العضػلات  Warm up ااحماء العضمية، ويمعب

 .التخصصي الرياضي الأداءلمعمؿ المحتمؿ القياـ بو أثناء 
إلػل  – اانزيميػةـ وبيئػة التفػاعلات خاصية النومة العضمية والحفػاظ عمػل درجػة حػرارة الجسػ - ب

فػ ف ليػا  العضػميجيػد مف أىمية لمنومة العضػمية فػي ت ىيػؿ العضػلات لمعمػؿ أو ال جانب ما تقدـ
الحفاظ عمل درجة حرارة الجسـ عف طريػؽ الحػرارة الناتجػة عػف الانقباضػات العضػمية  أىميتيا في

لل جانب ذلؾ توفر لمجس الألياؼ البسيطة المتبادلة بيف الحيوية  لسعضاءـ بيئة حرارية مناسبة وا 
vital organs  والتفػاعلات الانزيميػةEnzymatic Reactions جسػـ فػي التػي يحتػاج الييػا ال

 .مختمؼ عممياتو الكيميائية



 درجة(  02)بع                                                                    السؤال السا
 نىرمونات الودة المنظمة لودد الجسـة في الجسـ موضحا وظيفة الودد الموجوداذكر  -ا

 غدد الإفراز الداخمي  -0
 يوجد عدة أنواع مف ىذه الودد لكؿ منيا إفرازاتيا وىل : 

 Pituitaryالغدة النخامية    -0
توجد في قاع المس داخؿ تجويؼ عظمل يعرؼ بالسرج 
التركي وتتكوف مف ثلاث فصػوص فػص أمػامي وخمفػي 

وسػػط وىػػل تصػػؿ فػػي اانسػػاف البػػالغ حػػوالي نصػػؼ ومت
جراـ ولكنيا تنظـ عمؿ الودد الأخر  وتعتبر ىذه الوػدة 
القائػػد والتػػي تقػػوـ بػػ فراز مجموعػػة مػػف اليرمونػػات التػػي 

 بيػػو العديػػد مػػف الوػػدد الصػػماء افػػراز اليرمونػػات الخاصػػة بيػػا حسػػب حاجػػة الجسػػـنتعمػػؿ عمػػل ت
 مف اليرمونات يتـ توضيحيا في الجدوؿ التالي: وتقوـ الودة النخامية ب فراز مجموعة

 الوظيفة اليرموف ـ
3 TSH منبو لمدرقية 
1 ACTH منبو لقشرة الكظرية 
1 FSH يؤثر عمل القدرة التناسمية 
4 LH يؤثر عمل الودد التناسمية 
5 PROLACTEN يؤثر عمل الودد التناسمية ويكوف المبف في صدر الأـ 

6 GH 
ن لو زاد قبؿ البموغ يسبب العممقة والعكس إذا قؿ أما ىرموف النمو الذ

ذا قػؿ بعػد البمػوغ يسػبب  إذا زاد بعد البموغ يسػبب كبػر الػرأس واليػديف وا 
 ضمور الأطراؼ وصورىا

7 ADH يتحكـ في كمية الماء النازؿ مف البوؿ 
8 MSH ينشط الخلايا الصبوية التي تموف الجمد وتحفظو مف الحرارة 
    Thyroidقية الودد الدر  -1
   Parathyroid glandالودة الجار درقية  -1 
    Adrenal Glandالودة الكظرية  -4
   Pancreasالبنكرياس  -5
    sex glandالودة الجنسية  -6
وتػػ ثير  الوػػدة الجػػار درقيػػة مػػف حيػػث المكػػاف والوظيفػػة واافػػرازات –تكمػػـ عػػف الوػػدة الدرقيػػة  -ب

 نالنشاط الرياضي عمييا



    Thyroidالودد الدرقية  -3
توجػػػد ىػػػذه الوػػػدة فػػػي منطقػػػة العنػػػؽ وتتكػػػوف مػػػف فصػػػيف عمػػػل 

كما يوض  الشكؿ المقابؿ جانبي القصبة تحت الحنجرة اليوائية 
  -رز الودة الدرقية ىرمونيف:وتف

  T4الثيروكستين  -أ
  مػػف وزنػػو يػػود ووظيفتػػو العمػػؿ 65وىػػو مركػػب يحتػػو  عمػػل 
لوػذائي واسػتيلاؾ الأكسػجيف وتحويػؿ عمل زيادة عممية التمثيػؿ ا

الجميكػػػوجيف إلػػػل جموكػػػوز وتركيػػػز تمثيػػػؿ الػػػدىوف خاصػػػة عنػػػد نقػػػص الجميكػػػوجيف والكربوىيػػػدرات 
وامتصػاص الفيتامينػات كمػا يحػوؿ الكروتينػات إلػػل فيتػاميف أ ويعمػؿ أيضػا عمػل إخػراج الكالسػػيوـ 

 والفوسفور. 
دد ضػػربات القمػػب وكميػػة الػػدـ فػػي الدقيقػػة كمػػا أف ىػػذا اليرمػػوف ىػػاـ لمجيػػاز الػػدورن حيػػث يزيػػد عػػ

ويقمؿ مػف المقاومػة الطرفيػة كمػا يزيػد كميػة الأكسػجيف المسػتيمؾ وىػاـ أيضػا لمنمػو والنضػج حيػث 
ينبػػو إفػػراز ىرمػػوف النمػػو والنخػػاع لتكػػويف كػػرات الػػدـ الحمػػراء ويزيػػد الشػػيية لسكػػؿ وحركػػة الأمعػػاء 

 ضعؼ العضلات. والامتصاص وزيادة أو نقص ىذا اليرموف تؤد  إلل 
   T3ثلاثي يودوثيرونين  -ب

مػػف الوػػدة الدرقيػػة ورمػػـ ذلػػؾ يتسػػاو  العمػػؿ البيولػػوجي لميرمػػونيف  T4ويػػتـ إفػػرازه بنسػػبة أقػػؿ مػػف 
 . T4أربعة أضعاؼ  T3والاختلاؼ بينيـ يكوف في سرعة وشدة العمؿ حيث أف فاعمية 

  Calcitonin  الكالسيتونين -ج
وذلػؾ لارتباطػو  كالسػيوـواشػتؽ اسػمو مػف العنصػر  وػدة درقيػةمف ال ىو أحد اليرمونات التي تفرز

بمسػػتو  الكالسػػيوـ فػػي الػػدـ وينشػػط الكالسػػيتونيف فػػي حالػػة زيػػادة مسػػتو  الكالسػػيوـ ويعمػػؿ عمػػل 
 تقميمو مف خلاؿ العمؿ عمل ترسيب الكالسيوـ داخؿ العظاـ.

 ت ثير التدريب الرياضي عمل الودة الدرقية  
ليكوف ذا مقدرة عمل مقاومة شدة التمػريف المسػتمر ومواجيػة ىرمونات الودة الدرقية تساعد الجسـ 

 متطمبات النشاط الرياضي عند الاستمرار في الأداء لفترة طويمة. 
كما أنو يساعد التمثيؿ الوذائي لمدىوف ولقػد لػوحظ زيػادة اليرمػوف أثنػاء النشػاط الرياضػي كمػا أنػو 

 خاصة بالنشاط الرياضي. يزيد عضمة القمب مما يساعدىا عمل مواجية المتطمبات ال
كما قد لوحظ أف الأشخاص المدربوف يقؿ لدييـ تركيز الثيروكسيف أثناء الراحة كما أنيـ يتميػزوف 

 بسرعة إفراز اليرموف وسرعة إزالتو.
   Parathyroid glandالغدة الجار درقية  -0 

سػئوؿ عػف تنظػيـ نسػبة وىذه الودة عبارة عف زوجيف مف الكتؿ الوددية بجوار الودة الدرقيػة وىػو م
الكالسػػيوـ والفسػػفور فػػي الػػدـ بالزيػػادة أو النقصػػاف وفػػؽ مػػا يتطمبػػو الجسػػـ بنػػاء عمػػل تنبيػػو الوػػدة 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85


النخامية لحفظ التوازف الداخمي لمجسـ وتقوـ الودة الجار درقية ب فراز ىرموف يسػمل باراتػا ىرمػوف 
  ووظيفتػو تنظػػيـ تبػػادؿ الكالسػيوـ والفوسػػفور فػػي الجسػـ ونقصػػو يػػؤد

إلػػل نقػػػص الكالسػػيوـ فػػػي الػػدـ وارتفػػػاع كميػػة الفوسػػػفور وزيػػادة إفػػػرازه 
وظيفة يؤد  إلل زيادة الكالسيوـ في الدـ كما يمكف أف يؤد  قصور 

الودة لمدة طويمة إلل ىدـ النسػيج العظمػل أو ىشاشػة العظػاـ وبػذلؾ 
 ىي:  ةالجاردرقيف ف وظيفة ىرموف الودة 

 فوسفور. ضبط عممية تمثيؿ الكالسيوـ وال -
 المساىمة في تكويف العظاـ.  -
 المساىمة في ضبط النشاط العصبي العضمي. -

 ويمكف توضي  شكؿ الودة الجار درقية مف خلاؿ الشكؿ التالي:
ويتضػػ  أف قصػػور الوػػدة فػػي اافػػراز يػػؤد  إلػػل ىبػػوط الكالسػػيوـ فػػي الػػدـ وبالتػػالي سػػرعة التيػػيج 

يا وزيادة اافراز يزيد نسبة الكالسيوـ في الدـ ويقػؿ العصبي والارتعاش واختلاؿ العضلات وتشنج
فػي العظػاـ ممػػا يػؤد  إلػل ليونتيػػا وسػيولة كسػرىا وتشػػويو الييكػؿ العظمػل وتكػػويف حصػوات فػػي 

 الكمية وظيور الممؿ والتعب الزائد ويشير العمماء إلل أف الودة الجاردرقية تفرز ىرمونيف ىما: 
  Calcttoninالكاليكوتنين  -ا

 قص الكالسيوـ في الدـ. وىو ين
  Porthyroinالبروثيرون  -ب

 وىو يزيد الكالسيوـ في الدـ. 
أمػػا عػػف التػػدريب وأثػػره عمػػل الوػػدة فػػلا توجػػد دلائػػؿ عمػػل أف التػػدريب الرياضػػي لػػو تػػ ثير 

 عمل اليرموف.
 
 
 
 
 


