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 تركيب الجهاز الدوري -ا
الجياز الدوري ىو الجياز المسئوؿ عف دورة الدـ في جميع أنحاء الجسـ أي انو الجياز المسئوؿ 

مسػئوؿ عػف تخمػيص والمواد الغذائية الممتصة عمى جميع الخلايا كمػا انػو ال الأكسجيفعف توزيع 
ىذه الخلايا مف الفضلات وثاني أكسيد الكربوف المتكونة مف عممية الاحتراؽ والأكسدة وىو جياز 
حيوي يعمؿ باستمرار دوف توقؼ ، فػذذا مػا توقفػت الػدورة لمحظػات قميمػة يػ دل ذلػؾ الػي أف ييػبط 

 نشاط جميع الأنسجة والأعضاء ويتركب الجياز الدوري مف:
 الأوعية الدموية( –القمب  –ي الدموي ويشمؿ ) الدـ أولا جياز  الدور 

 ثانيا الجياز الميمفاوي ويختص بحمؿ سائؿ الميمؼ
 the blood    الدم

عػػف طريػػؽ الجيػػاز التنفسػػي  لػػي جميػػع  الأكسػػجيفيقػػوـ بحمػػؿ 
خلايػػػػػا الجسػػػػػـ  وكػػػػػذلؾ الغػػػػػذاء عػػػػػف طريػػػػػؽ الجيػػػػػاز اليضػػػػػمي 

حػػاؿ تنػػت  بالإضػػافة الػػي حمػػؿ بعػػض الأجػػزاء مػػف النخػػاع والط
خلايػػػا خاصػػػة تقػػػوـ بوظػػػائؼ حيويػػػة ميمػػػة يحمميػػػا الػػػدـ أيضػػػا  
ويػػػدور بيػػػا فػػػي أجػػػزاء الجسػػػـ المختمفػػػة كمػػػا انػػػو يخمػػػص جميػػػع 
أنسػػػػجة الجسػػػػـ مػػػػف النفايػػػػات المتبقيػػػػة نتيجػػػػة عمميػػػػة الاحتػػػػراؽ 
والأكسػػدة حيػػث تخمػػص الجسػػـ مػػف البولينػػا عػػف طريػػؽ الكميػػة ، 

 ت  وكذلؾ الأملاح و العرؽ غيرىا مف الفضلا
 حجم الدم  -1

مف وزف الجسـ مف الجسـ كمو ، ويبدو الدـ كأنو  1/11لترات وبما يوازل 5يبمغ حجـ الدـ حوالي 
 سائؿ متماثؿ ، أما  ذا وضع تحت شريحة وتـ فحصو تحت الميكروسكوب فنرل أنو غير متماثؿ

 تركيب الدم  -2
 red cells      أولًا كرات الدم الحمراء

يػػا كرويػػة الشػػكؿ مقعػػرة قمػػيلا مػػف السػػطحيف وليػػا جػػدار رقيػػؽ ولػػيس ليػػا نػػواة عبػػارة عػػف خلا ىػػيو 
 وتحتول عمى ىيموجموبيف وىو الذي يعطى الدـ لونو الأحمر 



 4ملاييف خمية في كؿ مميمتر مكعب مف الدـ عند الرجاؿ ويبمغ  5ويبمغ عدد كرات الدـ الحمراء 
 الأكسػجيفب  فالييموجمػوبينػدما يتشػبع وع ملاييف ونصؼ خمية في كؿ مميمتر مكعب عند النسػاء

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

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

 white cells    كرات الدم البيضاء :ثانيا
تويػو حأكبر حجما مف الخلايا الحمػراء ولكنيػا أقػؿ عػددا ويقػدر مػا ي ىيوىو خلايا الدـ البيضاء و 
خميػو ويمكننػا أف نميػز بػيف الخلايػا البيضػاء تحػت  لاؼأبحوالي ثمانيػة  المميمتر المكعب مف الدـ

المجيػػػر ، و ىػػػذا التمييػػػز يعتمػػػد عمػػػى شػػػكؿ 
تمونيػػػا  التػػػيالنػػػواة وأقسػػػاميا وعمػػػى الصػػػبغة 

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

عضػيا بواسػطة الغػدد وتتكوف معظـ خلايا الدـ البيضػاء فػي نخػاع العظػاـ الأحمػر ، كمػا يتكػوف ب
 الميمفاوية والطحاؿ

 فوائد خلايا الدم البيضاء
أىمية ىذه الخلايػا  ذا 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   ذ
 محاربة الميكروبات  

 صفائح الدمويةثالثا ال
ولػيس ليػا نػواه  العػادييمكف ر يتيا بسيولة تحت الميكروسكوب  عبارة عف أجساـ صغيرة جدا لا

 في كؿ مميمتر مكعب دـ 533333-333333، ويبمغ عددىا حوالي مف 



وليا أىمية كبيرة في عمميػة تجمػط الػدـ أثنػاء 13-1كرات الدـ الحمراء مف   ليويبمغ عددىا نسبة 
 ذلؾ تساعد عمى  يقاؼ النزيؼب ىيالجروح و 

بعػد فتػرة قصػيرة مكونػا مػا يعػرؼ  ديتمػدلميواء الجػول  وضر فذذا خرج الدـ مف الأوعية الدموية وتع
عمػػػى عػػػدد مػػػف الصػػػفائح الدمويػػػة حيػػػث  ف قمتيػػػا تسػػػبب تػػػأخر حػػػدوث  وتعتمػػػدبالجمطػػػة الدمويػػػة 

 التجمط  
 plasmaرابعا بلازما الدم 

% مػػف حجػػـ الػػدـ ، وتحتػػول 55باىػػت شػػفاؼ ويبمػػغ حػػوالي عبػػارة عػػف سػػائؿ أصػػفر المػػوف  ىػػيو 
 :ىيعبارة عف مواد ذائبة و  والباقي% مف وزنيا مف ماء 93البلازما عمى نحو 

 بروتينات البلازما -
 مواد بروتينية وسكرية ودىنية ذائبة -
- )  أملاح معدنية )الصوديوـ والكالسيوـ
  فرازات الغدد الصماء المعروفة باليرمونات -
 غازات الدـ  -

 وظيفتها 
 مـ زئبؽ عبر جدراف الشعيرات الدموية 15حوالي  لأسمو ز عمؿ ضغط  -1
% مف  جمالي مف سػعة التنظػيـ فػي الػدـ لمتػأميف الضػعيؼ مػف مكوناتيػا الػي 15تقوـ بعمؿ  -1

NH2,COOH 
 وجيف في عممية تجمط الدـ أثناء حدوث النزيؼينالدور الميـ الذي يقوـ بو الفيبر  -3
 عمى أجساـ واقية تحمى الجسـ مف الميكروبات الغازية بروتيف الجموبيوليف يحتول -4
 حمؿ ونقؿ المعادف مثؿ الصوديوـ والكالسيوـ الي الخلايا -5
  حمؿ ونقؿ  فرازات الغدد الصماء الي الخلايا -6

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

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

 متصؿ مع البطيف المقابؿ بواسطة فتحة يتحكـ فييا صماـ 
جػػػراـ فػػي المتوسػػػط وحجمػػو وحجػػػـ  353ويػػزف القمػػػب حػػوالي 

 73سػػػط قبضػػػة يػػػد الإنسػػػاف وتبمػػػغ ضػػػربات القمػػػب فػػػي المتو 
 ضربة في الدقيقة  



مميػوف مػرة وفػي كػؿ ضػربة يػدخؿ  43ويبمغ متوسػط عػدد ضػربات القمػب فػي العػاـ الواحػد حػوالي 
جالونا مف الػدـ وعمػى  133 1القمب حوالي ربع رطؿ مف الدـ وىو يضخ في اليوـ الواحد حوالي 

 مميوف جالونا مف الدـ  56عاما يضخ حوالي  63 مدل حياة فرد متوسط عمره
تتغيػػر سػػرعة ضػػربات القمػػب تبعػػا لعوامػػؿ كثيػػر ة منيػػا العمػػر والجػػنس والحالػػة الصػػحية العامػػة و 

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

يجػػرل الػػدـ بسػػرعة تزيػػد عػػف سػػرعتو أثنػػاء الراحػػة كمػػا يزيػػد معػػدؿ ضػػربات القمػػب وتزيػػد  الجػػريأو 
   بيضخيا القم التيكمية الدـ 

 
 خواص عضمة القمب

العضػلات الممسػاء مػف  وتشػبوعضػمة القمػب تشػبو العضػلات الييكميػة مػف ناحيػة الشػكؿ المخطػط 
 ت فريدة تميزىا :تتميز بصفا أنياناحية الوظيفة اللا رادية  لا 

أقػػؿ مػػ ثر يسػػبب  أفبأنيػػا تتبػػع نظػػاـ الكػػؿ أو العػػدـ  حيػػث  -1
 لمعضمة انقباضأقصى   ليوي دل  انقباضو

ويقصػد بيػا  الػذاتيالمنػتظـ  الانقبػاض ىػيليا صػفة خاصػة و  -1
 ينبع مف ذات العضمة الانقباضأف 
لا تتػػػػأثر فييػػػػا العضػػػػمة القمبيػػػػة  التػػػػيالمرحمػػػػة  أفكػػػذلؾ نجػػػػد  -3

   ا في العضلات الإراديةأطوؿ مف مثيمتي
الحيويػػػػة تسػػػػتطيع العضػػػػمة القمبيػػػػة فػػػػي  ءالكيميػػػػامػػػػف ناحيػػػػة  -4

وكػػذلؾ  ت كسػػد حػػامض المبنيػػؾ الخػػاص بالػػدـ أفأحواليػػا العاديػػة 
 جموكوز الدـ

 صمامات القمب
  صماـ الميتراؿ )أذيف أيسر وبطيف أيسر( -1
 صماـ الثلاث شفرات )أذيف أيمف وبطيف أيمف( -1
 والشرياف الرئول( صماـ رئول )بطيف أيمف -3
 صماـ أورطى )البطيف الأيسر والشرياف الأورطى( -4

 فوائد الصمامات
 تسمح بمرور الدـ في اتجاه واحد دوف الرجوع

 تغذية القمب
 التاجية ، كما يتغذل القمب أيضا عمى حامض المبنيؾ فالشراييالقادـ مف  الأكسجيفيتغذل عمى 



 
 blood vesselsثالثاً الأوعية الدموية 

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

يرات تسػمى بػذلؾ شػع التييتجمع الدـ مف الأنسجة بواسطة مجموعة أخرل مف الشعيرات الدموية 
 القمب  ليتتجمع بدورىا لتكوف الأوردة الكبيرة عائدا بيا  التيوريدية وىذه تتحد لتكوف الوريدات و 

 تبػدأفي القمػب والعكػس فػي الحالػة الشػراييف  ييوعمى ىذا فذف الأوردة تبدأ بشعيرات دموية وتنت -
القمب مباشرة   ليدـ لا يوصؿ ال  ذبعض الأوردة يشذ عف القاعدة   ف ألاأوردة  ييمف القمب وتنت

فػػي الكميػػة الوريػػد  يػػيانت  ذاالبػػابى وكػػذلؾ  ديالكبػػبالكبػػد سػػمى بالوريػػد  يػػي)الوريػػد البػػابى( فػػذذا انت
أيضػػا بشػػعيرات  يػػيدمويػػة وتنت بشػػعيراتالبػػابى ويمكػػف ملاحظػػة أف الأوردة البابيػػة تبتػػد   الكمػػوي

عضػػػاء بشػػػكؿ عػػػادل دمويػػػة أخػػػرل أيضػػػا فػػػي داخػػػؿ العضػػػو المخػػػتص والػػػدـ يخػػػرج مػػػف ىػػػذه الأ
 القمب   ليوىو وريد عادل  –بواسطة وريد أخر 

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

   العكسي الاتجاهي صمامات تمنع رجوع الدـ ف
   أثر التدريب الرياضي عمي حجم و وزن القمب -ب

التاسػع عشػر أف حجػـ القمػب لػدي الأشػخاص الػذيف يعممػوف  قد لاحظ كورفيسارت في بداية القػرف
لا يعمػػؿ ىػػذه الأعمػػاؿ وقػػد ظمػػت عمميػػة التقيػػيـ المرضػػي  أعمػػاؿ بدنيػػة أكبػػر مػػف غيػػرىـ ممػػف

ذ اتجاىػات متعارضػة وليػذا فقػد أطمػؽ ىنشػف مصػطمح القمػب تأخػ الفسػيولوجي لزيػادة حجػـ القمػب
الأشعة في التعرؼ عمي تأثيرات التدريب الرياضي عمي حجـ القمب  الرياضي وقد ساعدت طريقة

لعشريف وبالرغـ مف ذلؾ فقد أمكف في الآونة الأخيرة فقط التعرؼ عمي ميكانيكية ا بداية القرف مف
  وجد أف حجـ القمب لدي الرياضييف حيث زيادة
أثنػػاء الراحػػة ويرجػػع ذلػػؾ نتيجػػة  حجػػـ القمػػب أثنػػاء الانقبػػاض مػػع المجيػػود أصػػغر مػػف انقباضػػو -

 الدمويػة أثنػاء المجيػود وكػذلؾ مػدي مػا يسػحب مػف كميػة الػدـ تنبيػو العصػب السػمبثاوي لمػدورة
  الاحتياطي

  وليس عددىا العادي وذلؾ لزيادة حجـ الألياؼ القمبية زيادة حجـ القمب ووزنو عف القمب -
ويجعؿ القمب عمػي  التدريب عمي تكيؼ القمب فسيولوجيا لعبء المجيود الذي يمقي عميو يعمؿ -

  مستوي عالي مف القدرة والكفاءة
  زيادة سعة القمب وسمؾ عضمتو وحجراتو -
  في حجـ القمب زيادة عدد الشعيرات الدموية المغذية لمعضلات حتى تواجو الزيادة -



القمػػب الرياضػػي عػػف القمػػب  ات القمػػب / ؽ سػػواء أثنػػاء الراحػػة أو المجيػػود فػػيقمػػة عػػدد ضػػرب -
  /ؽ ضربة نتيجة لطوؿ فترة الانبساط 33العادي حوالي 

  سرعة عودة القمب الرياضي  لي حالتو الطبيعية بعد المجيود -
 بالتغيرات الوظيفية في القم 

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

القمػب أزداد اسػتيلاؾ الأكسػجيف ويسػتخدـ  شدة التدريب بنسبة استيلاؾ الأكسجيف كمما زاد معػدؿ
لممقارنػة بػيف الأفػراد فػي مػدي قػدرتيـ عمػي العمػؿ مػع  تريمعػدؿ القمػب أثنػاء العمػؿ عمػي الأرجػوم

القمػػب الأقصػػى وفػػي تمػػؾ المرحمػػة يتزايػػد معػػدؿ عمػػؿ القمػػب مػػع  رؼ عمػػي معػػدؿزيػػادة الشػػدة لمتعػػ
يكوف معػدؿ القمػب قػد بمػغ نيايتػو وىػذا يفسػر أف الفػرد أقتػرب مػف الحػد  زيادة شدة التدريب وعندىا

القمػػب والرياضػػيوف عمومػػا يظمػػوف متنقمػػيف مػػف أقصػػى  لػػي أقصػػى مػػع اسػػتمرار  الأقصػػى لمعػػدؿ
فالتقػديرات لأقصػى معػدؿ لمقمػب لػدل الرياضػييف تتغيػر عمػي الػدواـ مػا وعمػي ذلػؾ  التدريب السػميـ

الرياضػيوف مسػػتمريف فػي بػرامجيـ التدريبيػػة ويسػاعد عمػي زيػػادة معػدؿ القمػب الأقصػػى  داـ ىػ لاء
 -:أربعة عوامؿ وىما  لي
  حجـ الدـ الوريدي العائد لمقمب -1
  السعة البطينية  -1
  يالضغط الشرياني الاورطي والرئو   -3
  نييالانقباض البط  -4

 زيادة الدفع القمبيثانيا: 
يزيد مف عػدد نبضػات القمػب/ؽ  أثناء التدريب الرياضي نجد أف العصب السمبثاوي المغذي لمقمب

ونتيجػة لػذلؾ يػزداد الػدفع القمبػي ولتوضػيح  وبالتالي فأف تيار الػدـ العائػد  لػي الأذيػف الأيمػف يػزداد
/ؽ وحجػـ الػدـ الػذي يدفعػو القمػب لمنبضػة ف 73حػوالي  ء الراحػةذلؾ  ذا كانت سػرعة النػبض أثنػا

لتػػر دـ أي  يمػػمم 4933=  73×  73فػػأف حجػػـ الػػدـ يعنػػي  دـ رمػػي لتػػمم 73الواحػػدة حػػوالي 
 في دقيقة  يدور في الجسـ دورة واحدة تقريبا لتر/ؽ أي أف الدـ كمو 5حوالي 

/ؽ ويزداد حجػـ الػدـ المػدفوع ف 195ي أما أثناء التدريب الرياضي العنيؼ فأف القمب ينبض حوال
لتػر أي حػوالي  مػيمم 533 19الدقيقػة  لتر دـ فيصؿ حجـ الدـ فػي ميمم153في كؿ مرة حوالي 

حوالي ست مرات في الدقيقة وبناء عميو  لتر في الدقيقة وعمي ذلؾ نجد أف الدـ يدور بالجسـ 33
مػف سػرعة النػبض وحجػـ الػدـ فػي كػؿ  زيػادة كػلا فأف زيػادة الػدفع 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 مع معدلات الزيادة في الجيػد وعمػي الػرغـ  ومعظـ العمماء والباحثيف اتفقوا أف حجـ الضربة
وتػزداد  وأحػد ىػذه التفسػيرات حسػب قػانوف فرانػؾل سػتارلن  تفسير ىذه الزيادة ليست كاممػةمف أف 

الفػػرد غيػػر المػػدرب يكػػوف حجػػـ  % أثنػػاء التػػدريب بمعنػػي أف 63:43 حجػػـ الضػػربة حػػوالي مػػف
  لػػي يصػػؿ حجػػـ الضػػربة لتػػر وقػػت الراحػػة وعنػػدما يبػػذؿ جيػػد مػػيمم 63:53 الضػػربة لديػػو مػػف

 . مممي لتر دـ 113:133
  راحل تكيف القمب لممجهود البدنيم

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

   معدلات عمؿ القمب
 المرحمة الثابتة

 ثابػػت لإمػػداد الجسػـ باحتياجاتػػو مػػف زيػػادة أو وىػي اسػػتمرار عمػػؿ القمػب بمعدلاتػػو الجديػػدة بشػكؿ
  نقصاف في تمؾ المعدلات

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

في المرحمة الانتقالية تتأخر مرحمة الثبات نظرا لاستمرار  ويلاحظ أنو  ذا أزداد المجيود تدريجيا
 نو  ذا ثبت المجيود وصؿ الفردمعدلات عمؿ القمب بما يتناسب مع زيادة المجيود  لا أ زيادة

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

 التغيرات الفسيولوجية: أولا
 . زيادة مساحة المقطع العرضي لمقمب -1
 . بيف حجـ القمب ومعدؿ النبض التناسب العكسي فيما -1
 . بالغذاء والأكسجيف ناف التاجياف المغذية لعضمة القمباتساع الشريا -3
 . زيادة قوة انقباض العضمة القمبية -4
 . النتاج القمبي وضخ كمية اكبر مف الدـ بأقؿ عدد مف الضربات ارتفاع معدؿ -5
  الأيسر بتقدـ العمر التدريبي والحالة التدريبية زيادة سمؾ البطيف -6

 ةالتكيفات الفسيولوجي :ثانيا
  القدرة عمي التكيؼ وبسرعة مع العبء الممقي عميو -1
 . الاستجابة لمتأثيرات العصبية المنبية لحجـ الضربة ومعدؿ القمب سرعة -1



بيف معدؿ القمب وبيف نوع النشاط الرياضي التخصص الممارس في حالة  التناسب فيما -3
 . النشاط الراحة وأثناء

 .النشاط الممارس قباضي وضغط الدـ الانبساطي ويبف نوعالتناسب فيما بيف ضغط الدـ الان -4
  قمبية وأخري انقباضوزيادة الفترة الفاصمة بيف كؿ  -5
   سرعة عودة اللاعب  لي الحالة الطبيعية بانتياء الجيد البدني -6

   درجة( 14)                                                                    السؤال الثاني
 تركيب العضلات موضحا ميكانيكية الانقباض العضمي؟ -ا

 الخصائص التكوينية لمعضمة

ىػػػي جمػػػع الخطػػػوط العضػػػمية مػػػع بعضػػػيا لمخلايػػػا العضػػػمية لتشػػػكؿ خميػػػة تسػػػمى بالاندومايوسػػػيف 
ويػػرتبط بػػو مباشػػرة السػػاركوليما وىػػو يعنػػي الغشػػاء العضػػمي الػػداخمي ويوجػػد بالعضػػمة بروتػػوبلازـ 

ـ وتكػوف عمػى شػكؿ حػزـ عضػمية تػرتبط مػع بعضػيا بواسػطة نسػي  رابػط يسػمى يسمى سػاركوبلاز 
مايوسيوـ وىناؾ نسي  يربط العضمة بأجمعيا يسمى ابمايسيوـ وتتكوف العضػمة مػف مجموعػة مػف 
الخلايػػػػا والخميػػػػة العضػػػػمية ىػػػػي الوحػػػػدة الاساسػػػػية لتكػػػػويف العضػػػػلات حيػػػػث يكػػػػوف طوليػػػػا عػػػػدة 

ح سػػػػػـ ويتػػػػػراو  33سػػػػػنتيمترات وقػػػػػد تصػػػػػؿ الػػػػػى 
ميكػػػػػػػػػروف يمكػػػػػػػػػف  133  - 53قطرىػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػيف 

 -توضيح شكؿ العضمة كما يمي:

وتتكوف العضمة مف عدة انػواع مػف الانسػجة الا 
اف اغمػػػػب انػػػػواع الانسػػػػجة ىػػػػو النسػػػػي  الضػػػػاـ 
ويتحػػػوؿ النسػػػي  العضػػػمي عنػػػد طرفػػػي العضػػػمة 
الػػى نسػػي  ليفػػي يسػػمى الػػوتر وىػػو مسػػئوؿ عػػف 
لمفاصػػؿ وتختمػػؼ شػػكؿ العضػػلات تبعػػا لاتصػػاليا توصػػيؿ القػػوة الميكانيكيػػة مػػف العضػػلات الػػى ا

 بالعظاـ فقد تكوف مربعة او مستطيمة او مسطحة وقد تكوف ذات رأسيف 

تنكمش العضمة ويقؿ طوليا بحيث تقرب الاندغاـ مف المنشأ فتحدث الحركة في المفصؿ تحت 
 تأثير جذب الوتر ويوضح الشكؿ التالي شكؿ مفصؿ لمعضمة واليافيا 

 ة العضميةتركيب الميف

تظير العضمة مخططة نتيجة لتوالي الحزـ المضيئة 
ويمكف اف خطا قاتما في الحزـ المضيئة تعرؼ  بمنطقة 

Z تعرؼ بمنطقة   ومنطقة مضيئة في الحزـ المعتمةH 
ويوضح الشكؿ المقابؿ العضمة بكامؿ تركيبيا وكذلؾ 

 شكميا تحت الميكروسكوب 



 فتائل المايوسين

جػزيء مػف المايوسػيف ويتكػوف مػف جػزئيف مػف الحبػاؿ المجدولػة  133ف مف يتشكؿ فتيؿ المايوسي
تنتيػػػي كػػػؿ منيػػػا بػػػرأس تسػػػمي بالجسػػػور المتقاطعػػػة والمسػػػئولة عػػػف حػػػدوث الانقباضػػػة العضػػػمية 

 بارتباط ىذه الجسور بالاكتيف 

 فتائل الاكتين

العضػػػمية  توجػػػد فػػػي نيايػػػة الاكتػػػيف موقػػػع نشػػػط يسػػػمح بالارتبػػػاط بالمايوسػػػيف لتحػػػدث الانقباضػػػة
وتتوقؼ شدة الانقباضة عمى عدد الجسور المتقاطعة واتصاليا بالاكتيف ويتكوف الاكتيف مف ثلاثة 

 -اجزاء:

 الاكتين -1

يتخذ شكلا كرويا ويمتؼ كؿ جزئيف لتكويف خيوط 
 الاكتيف ويعتبر ىو الجزء الاساسي 

 التروبومايوسين -2

وىي عبارة عف بروتينات تتخذ شكلا انبوبيا وتمتؼ 
 حوؿ خيوط الاكتيف 

 التروبونين -3

يػػػػػػرتبط عمػػػػػػى مسػػػػػػافات بػػػػػػيف الاكتػػػػػػيف 
والتروبومايوسػػػػيف ويعمػػػػؿ عمػػػػى تنظػػػػيـ 
دور ايونػػػات الكالسػػػيوـ فػػػي الانقبػػػاض 

 والارتخاء العضمي 

وتوضح الاشكاؿ التالية خيوط الاكتيف 
والمايوسػػػػػػػيف وكيفيػػػػػػػة حػػػػػػػدوث عمميػػػػػػػة 
الاتصػػػػػػػػػػػاؿ بينيػػػػػػػػػػػا لتحػػػػػػػػػػػدث عمميػػػػػػػػػػػة 

 الانقباض العضمي 

 نيكية الانقباض العضميميكا

تحػػػػدث الانقباضػػػػة العضػػػػمية عنػػػػدما يػػػػأتي 
مثير ما لي ثر عمى العضمة فتتحرؾ خيوط 
المايوسيف والاكتيف لتتداخؿ مع بعضيا ثػـ 
تتصػػػػػػػػػػػػؿ خيػػػػػػػػػػػػوط الاكتػػػػػػػػػػػػيف مػػػػػػػػػػػػع ر وس 
المايوسيف التي تعػرؼ بالجسػور المتقاطعػة 
لتحػػػدث الانقباضػػػة العضػػػمية وتتوقػػػؼ مػػػدة 



ويوضػػػح الشػػػكؿ المقابػػػؿ كيفيػػػة  لعضػػػمة عمػػػى الاحتفػػػاظ بيػػػذا التػػػرابطالانقباضػػػة عمػػػى مػػػدل قػػػدرة ا
 حدوث عممية الانقباض العضمي 

 الانقباضة العضمية أثناءالتغيرات التي تحدث 

 تغيرات كيميائية -1

تحدث منذ بداية حدوث التنبيو وحتى انتياء الانقباض حيث يتـ تبادؿ الايونات السالبة والموجبة 
 متنبيو العصبي لبداية الانقباض والتي تعتبر موصمة ل

 وىي مدل قدرة العضمة عمى الاستجابة لمتغيرات الكيربية استجابة العضمة   -2

 العضمة بحاجتيا مف الغذاء   مدادوذلؾ ليتـ تغيرات كيميائية لمتمثيل الغذائي   -3

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

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

 الكفاءة الميكانيكية لمعضمة

 133× الشغؿ المبذوؿ 
 استيلاكو في الراحة –في الشغؿ  الأكسجيفاستيلاؾ 

% الػى حػرارة 73غؿ وحػوالي % مف الطاقػة المنتجػة الػى شػ33ففي حالة انقباض العضمة يتحوؿ 
 وعند عدـ حدوث تغيير في طوؿ العضمة  تكوف الكفاءة تساوي صفرا 

 العوامل المؤثرة عمى الكفاءة الميكانيكية

 تمريف العضمة -1                  نوع الانقباض -1

 نوع الغذاء -4                  سرعة التمريف -3

 درجة حرارة الجو -5

 
 الانقباض العضمي وأنواع وأشكالالعضمية  الألياف وأنواع أنواع العضلات -ب

 أنواع العضلاتأولا: 
وىنػػاؾ  ليػػا أسػػماء معينػػة 143ئيسػػية، منيػػا عضػػمة ر  633مػػف  يحتػػوي جسػػـ الإنسػػاف عمػػى أكثػػر
 نوعاف أساسياف مف العضلات

 Skeletal musclesٍ   العضلات الهيكمية -1
 لأنيانظرا  الإراديةييكؿ العظمي وتسمى بالعضلات وسميت بيذا الاسـ نظرا لاتصاليا مباشرة بال

بالعضلات المخططة نظرا لأنيا تظيػر تحػت الميكروسػكوب  أيضاوتسمى  الإنساف لإرادةتخضع 
تساعد في تماسؾ عظاـ الييكؿ بعضيا مع بعض وتعطي الجسـ شكمو وتعمؿ عمى و  بيذا الشكؿ



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

  فتكوف عضلات العيف مػثلاو كثيروا في حجميا حسب الوظيفة التي ت دييا العضلاتوتختمؼ ىذه 
مػػػف خلايػػػا  العضػػػلاتصػػػغيرة وضػػػعيفة، ولكػػػف الفخػػػذ تكػػػوف عضػػػلاتو كبيػػػرة وقويػػػة  وتتكػػػوف كػػػؿ 

 تسمى الألياؼ العضمية 
مػػة  وعنػػدما تفحػػص ىػػذه تتكػػوف كػػؿ عضػػمة ىيكميػػة مػػف  لاؼ الأليػػاؼ العضػػمية الأسػػطوانية الطوي

وليػذا السػبب  الخطػوطالألياؼ تحت المجير تػرل أحزمػة داكنػة تتبػادؿ مػع أحزمػة ناصػعة تسػمى 
ا  العضلاتتسمى   المخططة  العضلاتالييكمية أيضو

عنػدما تتػداخؿ الخيػوط الرفيعػة والسػميكة بعضػيا مػع بعػض وتتكػوف الخيػوط  الخطػوطتحدث ىػذه 
ػػا مػػف بػػروتيف يسػػمى الأكتػػيف  السػػميكة مػػف بػػروتيف يسػػمى الميوسػػيف وتتكػػوف الخيػػوط الرفيعػػة أساسو

عمػى عػدة عناصػر توجد في الألياؼ العضمية عدة أجزاء متخصصة أخػرل وتحتػوي كػؿ عضػمة و 
تسػػػمى النػػػول وتحتػػػوي ىػػػذه النػػػول عمػػػى مػػػواد لتنشػػػيط النمػػػو تعمػػػؿ عمػػػى  عػػػادة  صػػػلاح الأجػػػزاء 
ػػا عمػػى  لاؼ الم تقػػدرات  المختمفػػة مػػف الميفػػة العضػػمية عنػػدما تبمػػى وتحتػػوي كػػؿ ليفػػة عضػػمية أيضو

اجيػا الميفػة لمحيػاة )الميتوكوندريا( الصغيرة التػي تشػبو النقػانؽ وتنػت  ىػذه الب ن يلػات الطاقػة التػي تحت
  وتأدية عمميا

الييكميػػػة  العضػػػلاتتػػػرتبط الأليػػػاؼ العضػػػمية بعضػػػيا مػػػع بعػػػض بنسػػػي  ضػػػاـ وتتصػػػؿ نيايػػػات 
وف بالعظاـ بوساطة نسي  ضػاـ قػوي ومػرف يسػمى وتػروا وتتعمػؽ  حػدل نيايػات العضػمة بعظمػة تكػ

ساكنة عندما تنقػبض العضػمة وتسػمى ىػذه النيايػة المنشػأ وتسػمى النيايػة الأخػرل المغ ػرز وتكػوف 
  متصمة بالعظمة التي تتحرؾ عندما تنقبض العضمة

وعنػػػػدما يقػػػػؼ الشػػػػخص منتصػػػػبوا تكػػػػوف عػػػػدة عضػػػػلات ىيكميػػػػة منقبضػػػػة لتجعػػػػؿ الجسػػػػـ صػػػػمبوا  
ا أف تجعؿ الجسـ يتحرؾ بينما يبقػى الجػزء الآخػر ثابتوػا  وتعمػؿ  العضلاتوتستطيع  الييكمية أيضو
مػػػف كػػػؿ زوج  العضػػػلاتالييكميػػػة بػػػالطريقتيف لأنيػػػا تعمػػػؿ فػػػي ازدواج  وتسػػػمى  حػػػدل  العضػػػلات

المثنيػػػة حيػػػث تقػػػوـ بثنػػػي المفصػػػؿ وتػػػأتي بػػػالطرؼ قريبوػػػا مػػػف الجسػػػـ  وتسػػػمى العضػػػمة الأخػػػرل 
د عمى سبيؿ المثاؿ، تكوف م ث نية   الباسطة وتقوـ بالعكس  فالعضمة ذات الرأسيف في مقدمة العلض 

العضػػمة ينثنػػي المرفػػؽ ويتحػػرؾ السػػاعد واليػػد ناحيػػة المنكػػب  وتقػػع العضػػمة  وعنػػدما تنقػػبض ىػػذه
د وتكوف باسطة  وعندما تنقػبض يسػتقيـ المرفػؽ ويتحػرؾ السػاعد واليػد  ثلاثية الر وس خمؼ العلض 
بعيدوا عف المرفؽ  وفي نفس الوقت تستر خي العضمة ذات الرأسيف بحيػث تسػتطيع العضػمة ثلاثيػة 

 رة أخرل  لى الأصؿ الر وس أف تجذبيا م
الييكميػػة وتشػػد عمػػى العظػػاـ التػػي تتصػػؿ بيػػا عنػػدما ينبييػػا العصػػب  وأحيانوػػا  العضػػلاتوتنقػػبض 
 العضػػػػلاتلإراديػػػة، لأنيػػػػا عػػػادة تتحػػػػرؾ  راديوػػػا تحػػػػت الػػػتحكـ الػػػػواعي  ولكػػػف ا العضػػػػلاتتسػػػمى 
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ػػػا قػػػد تتحػػػرؾ لا  راديوػػػا بػػػدوف تحكػػػـ واع  فمػػػثلاو تحػػػدث حركػػػة لا  راديػػػة عنػػػدما يػػػدفع  الييكميػػػة أيضو
 التفكير في فعؿ ذلؾ  الشخص يده بعيدوا عف جسـ ساخف قبؿ

الييكميػػة لمتمرينػػات بطػػرؽ خاصػػة، ويعتمػػد ذلػػؾ عمػػى كيفيػػة الحاجػػة لعمميػػا   العضػػلاتوتتكيػػؼ 
أكبػر وأقػول لػو رفػع الشػخص أوزانوػا ثقيمػة لفتػرة قصػيرة مػف الوقػت كػؿ يػوـ   ضػلاتالعفمثلاو تنمػو 

ومثػػػؿ ىػػػذا التمػػػريف يجعػػػؿ نػػػول العضػػػمة تزيػػػد فػػػي  نتػػػاج الخيػػػوط السػػػميكة والرفيعػػػة فػػػي كػػػؿ ليفػػػة 
فػي تكيفيػا  ذا  العضػلاتعضمية تػـ تمرينيػا  وبالإضػافة لػذلؾ تزيػد العظػاـ والأوتػار قوة وتختمػؼ 

كػػاف الشػػخص يػػ دي بانتظػػاـ تمرينوػػا خفيفوػػا لفتػػرات أطػػوؿ، مثػػؿ ركػػوب الدراجػػة، أو السػػباحة لمػػدة 
ثلاثػػيف دقيقػػة  ففػػي ىػػذه الحالػػة تزيػػد أليػػاؼ العضػػمة فػػي قػػدرتيا عمػػى  نتػػاج الطاقػػة التػػي تحتاجيػػا 

 لعضمي لممحافظة عمى مثؿ ىذا الجيد ا
 Smooth musclesالعضلات الممساء اللاإرادية  -2

وىي العضلات التي تخضع لمجياز العصبي المركزي وتظير تحت الميكروسكوب غير مخططة 
تمعػػػب دورا كبيػػػرا فػػػي عمميػػػة اليضػػػـ حيػػػث  متيػػػا العضػػػلات الموجػػػودة فػػػي المعػػػدةممسػػػاء ومػػػف امث

عيا وىػػي لا تخضػػع لسػػيطرتنا ولكػػف تتبػػع بالاضػػافة الػػى تحكميػػا فػػي الاوعيػػة الدمويػػة ومػػدل اتسػػا
 الجياز العصبي المركزي 

موجودة في مختمؼ أعضاء الجسـ فيي توجد عمى سػبيؿ المثػاؿ فػي جػدراف  العضلاتتكوف ىذه 
 العضػلاتالممساء غير مخططة مثؿ  العضلاتالمعدة والأمعاء والأوعية الدموية والمثانة وألياؼ 

ػا أصػغر مػف أليػاؼ  الييكميػة وتحتػوي كػؿ عضػمة عمػى نػواة واحػدة  العضػلاتالييكمية وتكوف أيضو
 فقط 
وبيذه الطريقػة  عي طبيعي يتبعو ارتخاءالممساء ببطء وتمقائية بنظاـ انقباض  يقا العضلاتتعمؿ 

لمختمفػة فالفعػؿ الثابػت لمعضػلات الممسػاء فػي المعػدة والأمعػاء عمػى سػبيؿ تحرؾ عمميات الجسـ ا
ػػا بالعضػػلات اللا راديػػة  العضػػلاتالمثػػاؿ يحػػرؾ الطعػػاـ  لػػى الأمػػاـ لميضػػـ وتعػػرؼ  الممسػػاء أيضو

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

ىي عضمة مستمرة في العمؿ حتى الوفاة وتتميز بالقػدرة عمػى توصػيؿ التيػار الكيربػي والانقبػاض 
وتتكػػوف مػػف اليػػاؼ متشػػابكة ولا تخضػػع لارادتنػػا بػػؿ تتبػػع الجيػػاز العصػػبي المركػػزي وتعتبػػر اىػػـ 

ع اجػػػزاء الجسػػػػـ وتختمػػػؼ عػػػػف وظيفػػػة ليػػػػا المحافظػػػة عمػػػػى حيػػػاة الانسػػػػاف بضػػػخ الػػػػدـ الػػػى جميػػػػ
العضػػلات الغيػػر  راديػػة الاخػػرل فػػي انيػػا تتبػػع قػػانوف الكػػؿ او اللاشػػيء وفيمػػا يمػػي شػػكؿ لمعضػػمة 

 القمبية وشكؿ لتوضيح الفرؽ بيف انواع العضلات الثلاثة 
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 ثانيا: أنواع الألياف العضمية
 Fast Fibersالألياف العضمية السريعة الانقباض   -1

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

 رياضات القوة، و بناء الأجساـ 
 Slow Fibersالألياف العضمية البطيئة الانقباض  -2

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

 الشخص زادت نسبة نجاحو في رياضات التحمؿ كالمارثوف 
 الانقباض العضمي انواعثالثا: 

 الانقباضة العضمية البسيطة -1

لعضػمية عنػد حػدوث مػ ثر مػا عمػى العضػمة فتنتقػؿ الشػارة العصػبية الػى مكػاف تحدث الانقباضػة ا
اتصاؿ العضمة بالعصب حتى تتولد القدرة عمى الانقباض وتصؿ مدة وصػوؿ العضػمة للانقبػاض 

مػػػف الثانيػػػة وتتوقػػػؼ شػػػدة الانقباضػػػة عمػػػى عػػػدد الخيػػػوط التػػػي تسػػػتجيب لممثيػػػر  1/1333   لػػػى
الانقباضػػػة العضػػػمية وتتكػػػوف الانقباضػػػة العضػػػمية البسػػػيطة العضػػمي فكممػػػا زاد عػػػددىا زادت شػػػدة 

 -مف:

 وىي الفترة بيف الم ثر وبداية الانقباض فترة الكمون     -

 وىي التي يقصر فييا طوؿ العضمة فترة الانقباض   -

 حالتيا الطبيعية  الألياؼوىي الفترة التي تستعيد فييا فترة الانبساط    -

 الانقباض العضمي المركب -2

الكيربية التي قد  الإشاراتوىي استمرار الانقباض العضمي لفترات طويمة تحدث نتيجة تتابع 
 في الثانية  رةا ش 353  لىتصؿ 

 أشكال الانقباض العضمي-
 الانقباض العضمي الثابت -1

وىو الانقباض الذي يحدث فيو تغير في الشدة المنتجة دوف تغير في طوؿ العضمة ويطمؽ عميو 
 لمحائط  الإنسافالايزومتري مثؿ دفع الانقباض 

 الانقباض العضمي المتحرك -2

وفييا يحدث تغير في طوؿ العضمة مع شدة متغيرة التي تنتجيا العضمة مثؿ رفع ثقؿ يستطيع 
 الفرد التغمب عميو  

  



 اللامركزىالانقباض العضمي  -3

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

 الانقباض العضمي ثابت التحرك -4

توليد الشدة العضمية ويكوف ىذا التقصير بمعدؿ ثابت  أثناءوفيو يحدث تقصير لطوؿ العضمة 
 التغير مثؿ ضربات الذراع في السباحة الحرة 

 درجة( 14)                                                              السؤال الثالثإجابة 
 العوامل التي تؤثر عمى الانقباضة العضميةأولا: 

 العضمية الأليافطول  -1

وتسػػتمر حتػى طػوؿ معػػيف  اقػويالعضػػمية كممػا كػاف الانقبػػاض العضػمي  الأليػاؼكممػا زادت طػوؿ 
 بعدىا تقؿ بزيادة طوليا عف ىذا المعدؿ 

 الحرارة -2

دي لتسريع العمميات الكيميائية مما يسبب زيادة قوة الانقباضة لػذلؾ زيادة درجة الحرارة لمعضمة ي  
 أي نشاط رياضي  أداءقبؿ  بالإحماءينصح 

 التعب العضمي -3

 كمما زادت فترة الانقباض العضمي قمت كمية القوة المنتجة مف ىذه العضمة 

 ثانيا: ظاهرة التعب العضمي
مرينات لفترات طويمة ويتوقؼ سرعة الشعور بو الت أداءينشأ التعب العضمي عند الاستمرار في 
 عمى شدة التمريف وطوؿ فترة الانقباض 

 التعب العضمي أسباب

 فرعية أسباب -1

 الحسية بالأعصابخاصة  أسباب -

وينت  نتيجة تراكـ حامض اللاكتيؾ بعد فترة الانقباض الطويمة مما ي ثر عمى المستقبلات 
   للأعصابالحسية 

 العضمية ليافبالأ خاصة  أسباب -

 وينت  عف نفاد الطاقة مف العضمة اثر المجيود العضمي لفترة طويمة 
 مركزية أسباب -2

 الإشػػارةيتسػػبب فػي حػػدوث التعػػب العضػمي اسػػتنفاد مػادة الاسػػتيؿ كػػوليف والتػي توصػػؿ  أفويمكػف 
ة العصبية مف منطقة التشابؾ العصبي وقد يكوف التعب نتيجة قصور في وظائؼ الخلايا العصبي

 الحركية



 العضمي الألم

عند الرجوع لمتدريب  أوويحدث نتيجة تعرض العضمة لمجيود بدني اكبر مف قدرتيا عمى التحمؿ 
 6:4بعد حػوالي  الإعراضساعة وتختفي ىذه  14فترة حوالي  الألـبعد فترة انقطاع طويمة ويظؿ 

 وسببيا تيتؾ النسي  العضمي نتيجة المجيود العنيؼ   أياـ

 ضػمي ىػو عبػارة عػف ىبػوط وقتػي فػي المقػدرة عمػى الاسػتمرار فػي أداء العمػؿ ويمكػفالتعػب العو 
 .قياسو مف مظاىره الخارجية عف طريؽ قمة كمية العمؿ الميكانيكي الم دل

تأثيراتػػو عمػػى الجيػػاز العصػػبي ىػػو الحالػػة التػػي تقػػؿ فييػػا القػػدرة عمػػى الاسػػتجابة  أمػػا مػػف حيػػث
عمػى الاحتفػاظ أو  و عمػى الجانػب العضػمي ىػو عػدـ القػدرةأمػا مػف حيػث تأثيراتػ لممنبيػات بفاعميػة

  تكرار الانقباضية العضمية بنفس قوتيا المعتادة
ىي محصمة التغيرات التي تحدث في مختمؼ الأعضاء والأنظمػة وفػي الجسػـ كمػو  وعممية التعب

 الػة التعػبأداء العمؿ البدني والتي تقود في النياية  لى استحالة اسػتمرارىا وتتصػؼ ح خلاؿ فترة
 بانخفػاض حالػة الأداء الػػذي يظيػر فػػي الإحسػاس الشخصػػي بالتعػب ففػػي حالػة التعػػب لا يكػوف
 الشػػخص قػػادراو عمػػى مسػػتول الشػػدة المطموبػػة أو المسػػتول الفنػػي لػػلأداء أو مجبػػراو عمػػى رفػػض

  استمراريتو
 تعريؼ التعب العضمي

مػػػػ دل فينػػػاؾ الكثيػػػػر مػػػػف تبعػػػػاو لنػػػوع التعػػػػب وحسػػػب العمػػػػؿ ال اختمفػػػت تعػػػػاريؼ التعػػػب العضػػػػمي
 :الأكثر شمولاو وىو الذي يحدد التعب العضمي بأنو التعاريؼ لمتعب سنذكر منيا

عبػػارة عػػف ىبػػوط وقتػػي فػػي المقػػدرة عمػػى الاسػػتمرار فػػي أداء العمػػؿ ويمكػػف  لتعػػب العضػػمي ىػػوا
  الخارجية عف طريؽ قمة كمية العمؿ الميكانيكي الم دل قياسو مف مظاىره

 ضاو عمى أنو حالة مف الانخفاض الم قػت لمكفػاءة البدنيػة والوظيفيػة لمجسػـ تنشػأأي يمكف تعريفوو 
عمػى  كنتيجة لأداء مجيودات بدنية قوية ومتلاحقػة تػ ثر بشػكؿ واضػح عمػى مسػتول الفػرد وقدرتػو

  الاستمرار في الأداء
 علامات ظيور التعب

خارجيػػة التػػي تبػػدو اللاعػػب  لػػى مرحمػػة التعػػب مػػف بعػػض العلامػػات ال يمكػػف الحكػػـ عمػػى وصػػوؿ
  المظاىر التي يمكف ملاحظتيا بالعيف المجردة ىي عميو ومف أىـ تمؾ

  حيث الانسياب والتوافؽ مع زيادة عدد الأخطاء تغير شكؿ الأداء الحركي مف -
  في الأداء انخفاض القدرة عمى الاستمرار -
  تغير لوف الوجو والملامح احمرار وشحوب -
  سوعمؽ التنف زيادة سرعة -
  ظيور العرؽ وزيادة معدؿ  فرازه -



  والانتباه عدـ القدرة عمى التركيز -
  انخفاض مستول الدافعية مف الناحية النفسية -

 المسببة لمتعب العضمي العوامل
أىميػا حػامض اللاكتيػؾ وحػامض  تجمع وتراكـ فضلات التعب ومخمفات الطاقة بالعضمة ومف -

  لفوسفات الحامضيةالبيروفيؾ وثاني أكسيد الكربوف وا
 ATB اسػػػتنفاذ المػػػواد اللازمػػػة لمطاقػػػة مثػػػؿ أدينػػػوزيف ثلاثػػػي الفوسػػػفات والفوسػػػفوكرياتيف -

  PC والجميكوجيف
الأجيػػزة الحيويػػة سػػواء طرفػػاو أو  اخػػتلاؼ التنظػػيـ والتوافػػؽ مػػف مسػػتول الخميػػة حتػػى تنظيمػػات -

  مركزاو 
نسبةو  لػى مجموعػة الأحمػاض الأمينيػة )  تربتوفاف في الدـ زيادة تركيز نسبة الحامض الأميني -

  والفاليف الميوسيف والأيسوليوسيف
  نقص الأكسجيف -
  كوز بالدـو الجم ىبوط مستول -
  نقص جلايكوجيف الكبد -
  جفاؼ أو نقص الماء -
  نقص الأملاح المعدنية -
  ارتفاع درجة الحرارة -

 بالتعب علاقات التدريب
 نتػػاج حػػامض اللاكتيػػؾ  غالبػػاو مػػا يػػ دي  لػػى زيػػادة القػػدرة عمػػىيجػػب الاعتػػراؼ بػػأف التػػدريب    

حػامض اللاكتيػؾ يسػبب التعػب  خلاؿ التمرينات القصول ،  لا أنو مف غير المنطقػي اسػتنتاج أف
  وىناؾ تفسيراف لأثر التدريب عمى تراكـ حامض اللاكتيؾ

  أولاو:  ف ىذا التدريب يزيد القدرة عمى احتماؿ حامض اللاكتيؾ
  ف اللاكتيػػػؾ النػػػات  بكميػػػة أكثػػػر عنػػػد الشػػػخص المتػػػدرب يػػػدؿ أف لديػػػو كميػػػة أكبػػػر مػػػف: اثانيػػػ

  الجلايكوجيف المخزف الذي ينشطر  لى حامض اللاكتيؾ لاىوائيا
 
 الخواص الفسيولوجية لعضمة القمبأولا:  -ب

 اللاشيء أوقانون الكل  -1

نقػػبض كوحػػدة واحػػدة أي انػػو اسػػتثير بموجػػة عصػػبية مػػا لينقػػبض فأنػػو ي  ذاالقمػػب  أفويقصػػد بػػو 
 يتوقؼ كمو  أويعمؿ كمو 

 



 قانون ستارلينجز -2

القمػب   لػى الأتػيقوة الانقباض تتناسب طرديا مع حجـ القمب حيث انػو بزيػادة الػدـ  أفويقصد بو 
زيػادة قػوة الانقبػاض ممػا يػ دي لػدفع   لػىالعضػمية المحيطػة بالقمػب ممػا يػ دي  الأليػاؼتزيد طوؿ 

 ـ داخؿ الشراييف مما ي دي لتأخير ظيور التعب كمية اكبر مف الد

 الإيقاع -3

ويقصػػد بػػو مػػدل قػػدرة القمػػب عمػػى الانقبػػاض والانبسػػاط 
بانتظػػػػاـ عػػػػف طريػػػػؽ مػػػػنظـ النبضػػػػات الكيربيػػػػة والتػػػػي 

 113تسػػمى العقػػػدة الجيػػػب اذينيػػة والتػػػي ترسػػػؿ حػػػوالي 
عدد نبضػات الشػخص العػادي  أف ألانبضة في الدقيقة 

تػػأثير العصػػب   لػػىة ويرجػػع ذلػػؾ نبضػػة فػػي الدقيقػػ 71
المنػػػػتظـ  الإيقػػػػاعالحػػػػائر عمػػػػى القمػػػػب ويمكػػػػف توضػػػػيح 

 :المقابؿلمقمب مف خلاؿ الشكؿ 

 ثانيا: صفات عضمة القمب
 الإيقاع -1

 ويقصد بو استمرار عمؿ القمب بصورة طبيعية ثابتة في الظروؼ العادية 

 الانقباضية -2

و عمى الانقباض والاستمرار في الاداء كوحدة اللاشيء أي قدرت أويعمؿ القمب بقانوف الكؿ 
 واحدة 

 الاستجابة -3

وتعني قدرة العضمة القمبية عمى الاستجابة لمم ثرات متغيرة الشدة حيث تمر بمراحؿ متعددة مف 
 -جديدة وىي: انقباضوانتياء الانقباض وحتى بداية 

 زيادة الاستجابة -                  الخموؿ النسبي -            مرحمة الخموؿ -

 التوصيل -4

عف عممية الانقباض مف  المسئولةوتعني مدل كفاءة عضمة القمب في توصيؿ الموجات الكيربية 
   حتى حدوث عممية الانقباض بالكامؿالمصدر و 

 
 
 
 
 



   درجة( 14)                                                               السؤال الرابعإجابة 
 ركيب الجهاز التنفسيت -ا

الضػػػروري لأنشػػػطتيا ويخمصػػػيا مػػػف ثػػػاني  بالأكسػػػجيف جسػػػـ الإنسػػػافجيػػػاز التػػػنفس يػػػزود خلايػػػا 
عبػػر الرغػامى والقصػػبتيف )شػػعبتيو  الشػػييؽأكسػيد الكربػػوف )نتػاج عمميػػة الأكسػػدة فييػا( يمػػر ىػواء 

بؿ الدخوؿ لمرئتيف(  لى الرئتيف وتشمؿ كؿ رئةٍ كثيراو مػف القصػيبات الأضيؽ المَّتليف تتفرعاف منو ق
 رقيقػة المبطنػة باغشػيةوالتي تتفرع  لى شعيبات تنتيي بعػددٍ لا يحصػى مػف الحويصػلات اليوائيػة 

جػػػداو يجػػػري عبرىػػػا تبػػػادؿ الغػػػازات بينيػػػا وبػػػيف الشػػػعيرات الدمويػػػة التػػػي تحػػػيط بالأسػػػناخ وتعمػػػؿ 
)تحػت الػرئتيف( عمػى تشػغيؿ الػرئتيف كػالكير  والحجػاب الحػاجزضلاع( العضلات الوربية )بيف الا

ويتركػػػب الجيػػػاز  اتٍ منتظمػػػة)منفػػػاخ الحػػػداد( تسػػػحب اليػػػواء الييمػػػا ثػػػـ تدفعػػػو خارجيمػػػا فػػػي فتػػػر 
 -التنفسي مف:

 المجاري التنفسية -
 وتشتمؿ عمى سمسمة مف الأعضاء تنقؿ اليواء  لى الرئتيف وىذه الأعضاء ىي 

 الأنف -
وىمػػا مبطنػػاف بغشػػاء مخػػاطي ميػػدب يرطػػب  بػػالأنفيفجيػػاز غضػػروفي تتصػػلاف مػػع الخػػارج ىػػو 

مية التنفس وكذلؾ الشـ وىو يقع في مقدمػو في عم أساسيبدور  الأنؼيقوـ  ويسخف اليواء وينقيو
مػاده  الأنفػيألوجػو ويتكػوف مػف ىيكػؿ عظمػي وغضػروفي مغطػى بالجمػد ويغطػي سػطح التجويػؼ 

 وشعيرات دمويو وشعر الصغير مخاطية
 البمعوم -

منػػػو مػػػبطف بغشػػػاء  الأمػػػاميمػػػف الخمػػػؼ، الجػػػزء  الأنػػػؼوىػػػو الممػػػر المباشػػػر والممتػػػد مػػػف ممػػػر 
القصػبة  الأمػاـعبارة عف ممر مشػترؾ لمغػذاء واليػواء معػا، تتصػؿ بػو مػف الخمفي  مخاطي والجزء

 اليوائية ومف الخمؼ المريء، ويمر مف البمعوـ خلاؿ فتحة المزمار  لى الحنجرة 
 الحنجرة -

وىو عضو غضروفي تمتد فػي داخمػو ثنيػات غشػائية عضػمية تكػوف الحبػاؿ الصػوتية، فتيتػز ىػذه 
ف الػرئتيف فتنشػأ عنيمػا الأصػوات، فػالحنجرة ىػي عضػو الصػوت، الحباؿ بتأثير اليواء الصػاعد مػ

 تفتح الحنجرة بفتحة المزمار، ويسدىا عند البمع غضروؼ لساف المزمار
 الرغامى -

بو دائرية تدعـ الناحية الأمامية بينما يوجد في الناحية الخمفية وىي أنبوب يتكوف مف غضاريؼ ش
( تصػؿ fibroelastic ligamentsالتي يستند  لييا المريءعضلات ممسػاء وأربطػة ليفيػة مارنػة )

نيايػػػػػات الغضػػػػػاريؼ ببعضػػػػػيال فتكػػػػػوف وظيفػػػػػة الغضػػػػػاريؼ منػػػػػع توسػػػػػع تجويػػػػػؼ الرغػػػػػامى فػػػػػوؽ 
عمى قطر مناسب لتجويؼ الرغامى، وانقبػاض ىػذه المطموب، كما أف العضلات والأربطة تحافظ 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%87%D9%8A%D9%82
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AC%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AC%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%BA%D8%A7%D9%85%D9%89


يُّؽ تجويؼ الرغامى يمعب دوراو في السعاؿ كمػا يسػاىـ انقبػاض العضػلات  العضلات وبالتالي تضل
فػػػي تنظيػػػؼ مجػػػرل التنفس يػػػبطف القصػػػبو غشػػػػاءه مخػػػاطي ذو أىػػػداب ميتػػػزة مخاطيػػػة تسػػػتوقؼ 

 الاىداب تعمؿ كالمكنسو الغبار، والجزيئات التي ترافقو، ويدفعيا نحوالخارج فيذه 
 الشعب الهوائية -

تتفػرع الرغػامي بعػد مسػافة مػػف الحنجػرة  لػى قصػيبات أصػػغر كأغصػاف الشػجرة ويشػكؿ مجموعيػػا 
 الشجرة القصبية 

 الرئتان -
بالغشػػاء البمػػوري الحشػػوي داخػػؿ حجػػرة جػػدارىا مػػف  فػػي الفػػراغ الصػػدري محػػاطتيف الرئتػػافوتوجػػد 

الضػػػموع والقػػػػص والعمػػػػود الفقػػػػري ودعامتيمػػػػا الحجػػػاب الحاجز وىمػػػػا عضػػػػواف  سػػػػفنجياف مرنػػػػاف 
يشتملاف عمى الشجرة القصيبية التي نتجت عف الحويصػلات الرئوية وينقسػـ جػوؼ كػؿ حويصػمة 

عة السػطح الػداخمي لميػواء  تجتمػع  لى عدد مػف التحػدبات ىػي الاسػناخ اليوائيػة التػي تزيػد مػف سػ
الاسناخ لتشكؿ حويصػلات، وتجتمػع الحويصػلات لتشػكؿ كػتلا ىرميػة الشػكؿ تػدعى الفصيصػات 
 الرئوية وتجتمع الفصوص الرئوية وعددىا ثلاثة في الرئة اليمنى وفصّاف فقط في الرئة اليسرل 

يدعى الغشاء الجنبي، (:يحيط بكؿ رئة غشاء ذو ورقتيف pleural membraneالغشاء الجنبي )
 لمقفػػص الصػػدريتمتصػػؽ الوريقػػة الداخميػػة بالرئػػة بينمػػا تمتصػػؽ الوريقػػة الخارجيػػة بالوجػػو الػػداخمي 

 وبفضميا تتصؿ الرئتاف بالقفص الصدري 
 الدموية الرئويةالأوعية  -

فينقسـ  لى قسميف ينفذ كؿ منيما  لى رئة ويسير محاذيا  البطيف الأيمفمف  الشرياف الرئوييخرج 
لمقصبة اليوائية ويتفرع مثؿ تفرعيا حتى ينتيي في محيط الأسناخ فيتشػكؿ حوليػا شػبكات شػعرية 

تتلاقػػػى فتشػػػكؿ وريػػػديف فػػػي كػػػؿ رئػػػة وتخػػػرج  وريديػػػةغزيػػػرة، وينػػػت  عػػػف اجتمػػػاع الشػػػعيرات فػػػروع 
وبما أف جدراف الاسناخ الرئويػة رقيقػة  الأذيف الأيسرفي  القمبالأوردة الرئوية الأربعة وتصب في 

جػػدا فيكػػوف الػػدـ فييػػا وىػػواء الاسػػناخ عمػػى اتصػػاؿ مباشػػر بسػػطح واسػػع جػػدا وتػػتـ عنػػدىا التبػػادؿ 
 الغازي الرئوي

 ميكانيكية عممية التنفس -ب
التػػي  العضػػلات التنفسػػيةيػػة، أوليػػا حركػػة يػػتـ تجديػػد اليػػواء داخػػؿ الػػرئتيف بواسػػطة ظػػواىر ميكانيك
،والتغمػػب عمػػى مقاومػػة الممػػرات  والزفيػػرتعمػػؿ عمػػى تغييػػر حجػػـ القفػػص الصػػدري أثنػػاء الشػػييؽ 

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

 
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B5_%D8%B5%D8%AF%D8%B1%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D9%86_%D8%B1%D8%A6%D9%88%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D9%86_%D8%A3%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B0%D9%8A%D9%86_%D8%A3%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%81%D9%8A%D8%B1


    Inspiration  الشهيق
لإدخػاؿ اليػواء  العضػلاتوىو عممية فاعمة، تتطمب جيدا مػف أعضػاء الجيػاز التنفسػي، وخاصػة 

  لى الرئتيف 
  الحجاب الحاجز

تػػتقمص عضػػمة الحجػػاب الحػػاجز فتيػػبط للأسػػفؿ فيتسػػع القفػػص الصػػدري عموديػػاو أو طوليػػاو ويقػػؿ 
 دفع اليواء داخميما الضغط داخؿ الرئتيف  لى أف يصبح اقؿ مف الضغط الجوي فين

 العضلات الوربية الخارجية
وتعمػػؿ عمػػى رفػػع القػػص ودفعػػو للأمػػاـ ممػػا يزيػػد مػػف حجػػـ القفػػص الصػػدري مػػف الأمػػاـ لمخمػػؼ 

 وجانبياو 
 Expirationالزفير 

نمػػػا تػػػأتي كنتيجػػػة  وىػػػو عمميػػػة سػػػمبية أو تمقائيػػػة لا تتطمػػػب جيػػػدا لإخػػػراج اليػػػواء خػػػارج الجسػػػـ، وا 
لكف في الحالات الاضطرارية ،تتدخؿ عضلات البطف والعضػلات الوربيػة حتمية لعممية الشييؽ و 

الداخمية لتضيؽ القفص الصدري، فيرتفع الضغط داخؿ الرئتيف فيطرد اليواء منيما عبػر الممػرات 
 اليوائية خارج الجسـ 

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

دورة فػػػي  16دورة فػػػي الدقيقػػػة وفػػػي المتوسػػػط  18 -13معػػػدؿ التػػػنفس عنػػػد الرجػػػؿ السػػػوي بػػػيف 
الدقيقػػػة ويػػػزداد ىػػػذا المعػػػدؿ فػػػي حػػػالات الحػػػرارة والعمػػػؿ، وىػػػو عنػػػد المػػػرأة أكثػػػر منػػػو عنػػػد الرجػػػؿ 

 بدورتيف 
 دور الممرات الهوائية في التنفس

نما تمعػب دوراو فػي عمميتػي الشػييؽ والزفيػر ،فأثنػاء  ليست الممرات اليوائية مجرد قنوات صافية، وا 
الشييؽ تتطاوؿ وتتسع  لى أقصى حد لتسيّؿ مرور اليواء، بينما وقت الزفيػر يقػؿ طوليػا وقطرىػا 
خػراج  بفعؿ ارتفاع الضػغط داخػؿ القفػص الصػدري لعسػراع فػي طػرح اليػواء وكػذلؾ تقػوـ بطػرح وا 

 يومياو ويزداد في الحالات المرضية مممتر  153الإفرازات التي يبمغ حجميا الطبيعي 
 فس( في التنpleura[ دور الجنبة )عدؿ]

تعمؿ بورقتييا الجدارية والحشوية عمى دعـ الرئتيف والجػدار الصػدري وىػي تسػمح لمػرئتيف بالتمػدد 
الأعظمػي، كمػػا تسػػمح ليػا بالحركػػة التػػي تنقميػا ليمػػا مػػف جػدار القفػػص الصػػدري وبنػاء عمػػى ذلػػؾ 

ضػػغط  3–فػػذف الضػػغط داخػػؿ الفجػػوة بػػيف ورقتػػي الجنبػػة أثنػػاء الزفيػػر يسػػتخدـ سػػمبياو وىػػو يسػػاوي 
، أما في حالة الزفير الإجبػاري قػد يصػؿ 13-6جوي ويزداد سمبية أثناء الشييؽ  ذ يتراوح ما بيف 

 ضغط جوي  33بينما ينخفض أثناء الشييؽ الإجباري  لى  4 لى +

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3&action=edit&section=11


 دور الأسناخ في آلية التنفس -
صػػة تمعػب الأسػػناخ دوراو ىامػاو وذلػػؾ بفضػؿ مطاطيػػة جػػدرانيا والأليػاؼ العضػػمية بػيف الأسػػناخ وخا

ىو سائؿ يحتوي عمى مواد مختمفة مف  surfactantبفعؿ تأثير "فاعؿ السطح" )فاعؿ السطح أو 
ليبيػػػدات مفسػػػفرة وبروتينػػػات وأيونػػػات، وتفػػػرزه خلايػػػا خاصػػػة فػػػي الأسػػػناخ، وىػػػو السػػػبب فػػػي عػػػدـ 
انكمػاش الأسػناخ عنػد الزفيػرل فمػو أغمقػت الأسػناخ يصػعب فتحيػا مػف جديػد بطػرؽ عاديػة(، ومػف 

 ؼ الأسناخ أنيا مكاف تبادؿ الغازات بيف الرئتيف والدـ لنقمو لباقي أعضاء الجسـ أىـ وظائ
 

  درجة( 14)                                                            السؤال الخامسإجابة 
 التدريب الرياضي وآثره عمي الجهاز التنفسيأولا: 

 الوظائف الرئيسية لمجهاز التنفسي
مف اليواء الجوي  الغازات بيف اليواء الجوي والدـ ، حيث يحصؿ عمى الأكسجيفتبادؿ  -1

  التمثيؿ الغذائي ويوزعو عمى أنسجة الجسـ والتخمص مف ثاني أكسيد الكربوف مف مخمفات
  لمجسـ القموي –المحافظة عمى الاستقرار التجانسي لمتوازف الحمضي -1
تي تدخؿ الجسـ مع الشييؽ حيث يقوـ النسي  الظاىر الوقاية مف الجراثيـ والمواد الضارة ال -3

تمنع تسرب المواد الضارة مف  الموجود بالجياز التنفسي بيذه الوظيفة بما يتميز بو  ليات
  الدخوؿ  لى الجسـ

  النطؽ المستخدـ في الكلاـ والغناء وغيرىا ووسائؿ الاتصاؿ -4
 . زائد مف الجسـتنظيـ حرارة الجسـ بالتخمص مف الحرارة والماء ال -5

 العوامل المختمفة التي تؤثر عمى عمميات التنفس
 تأثير المجهود العضمي -1

فيسػعى الجسػـ لمػتخمص  ىذا المجيود العضمي ي دي  لى زيادة كمية ثاني أكسيد الكربوف في الػدـ
  مف ىذه الكمية الزائدة بزيادة معدؿ وعمؽ التنفس

 اختلاف التركيب الهوائي المستنشق -1
التػنفس يسػبب زيػادة فػي كميػة  أف زيػادة النسػبة المئويػة لغػاز ثػاني أكسػيد الكربػوف فػي ىػواء لوحظ

الػدـ ففػي حػالات وجػود الإنسػاف فػي أمػاكف  الغاز في ىواء الرئة وىذا بالتػالي يػ ثر عمػى كيميائيػة
يمكػػف الػػتخمص مػػف كميػػة ثػػاني أكسػػيد الكربػػوف  رديئػػة التيويػػة يػػزداد عمػػؽ التػػنفس وسػػرعتو حتػػى

  ئدةالزا
 
 
 



 اختلاف الضغط الجوي -3
الضػػغط الجػػوي  يمػػوت الإنسػػاف  ذا تعػػرض لضػػغط جػػوي عػػاؿ أمػػا فػػي حالػػة تعرضػػو لأقػػؿ مػػف
ويمكف لمجسـ القدرة  العادي فذنو يحدث قمة في نسبة الأوكسجيف ويصاب الإنساف بالدوخة والقيء

  زيادة سرعة التنفسأو ب عمى تعويض ىذا النقص في الأوكسجيف بزيادة عدد كرات الدـ الحمراء
 اختلاف درجة حرارة الجسم-4

فػي حركػات التػنفس ويتبػع  في حالة  صابة الإنساف بالحمى وارتفاع درجػة حرارتػو يتبػع ذلػؾ زيػادة
  ىذه الزيادة ازدياد كمية الأوكسجيف التي يحتاجيا الجسـ

المػخ ويتشػكؿ التنفسػية يػتـ بواسػطة مركػز التػنفس فػي  أف التحكـ فػي معػدؿ تػردد وعمػؽ الحركػات
وتنشأ كافة  العصبية بشكؿ أساسي تقع في النخاع المستطيؿ ىذا المركز مف مجموعة مف الخلايا

الصػادرة  لعشػارات العصػبية التنفسػية الآليػة اللا راديػة نتيجػة لمتفريػغ الإيقػاعي المتناسػؽ الحركػات
 لػى الأعصػاب  (النخػاع الشػوكي)الشػوكي  مػف ىػذا المركػز والتػي تنقػؿ لأسػفؿ عػف طريػؽ الحبػؿ

مثؿ الحجػاب  والتي تنقؿ محاورىا ىذه الإشارات مف الحبؿ الشوكي  لى عضلات التنفس الحركية
 . الحاجز والعضلات بيف الضموع الخ

 العضميالتدريب الرياضي وآثره عمي الجهاز أولا: 
ات أثبتػػػت الدراسػػػات التجريبيػػػة الحديثػػػة فػػػي مجػػػاؿ التػػػدريب الرياضػػػى والتػػػي اسػػػتندت عمػػػى الدراسػػػ

والبيولوجيػػػة والكيميائيػػػة الحيويػػػة )البيوكيميائيػػػة( المتخصصػػػة أف التػػػدريب الرياضػػػى  الفسػػػيولوجية
 voluntary Muscularالعضػػػمية المكونػػػة لمجيػػػاز العضػػػمى الارادل  المقػػػنف لممجموعػػػات

System or Musculature رفػع مسػتول الاداء الػوظيفى لكافػة أعضػاء  ي ثر بصورة فعالة فػي
 از القمبى الوعائى بصفة خاصة يمدرب بصفة عامة والججسـ الفرد ال

مػػػف الدراسػػػة التشػػػريحية والوظيفيػػػة لمبنػػػاء النسػػػيجى لمجيػػػاز العضػػػمى الارادل يمكػػػف التوصػػػؿ  لػػػى 
ىامػة مثميػا التعػرؼ عمػى التركيػب البنػائى لمعضػمة الييكميػة والتظػيـ الػداخمى بيػا  حقائؽ ونظريات

ركة فػػي الانقبػػاض وخصػػائص الاليػػاؼ العضػػػمية ودور والاليػػاؼ المشػػت وكيفيػػة حػػدوث الانقبػػاض
ىػػػذا يسػػػاعد فػػػي ايضػػػاح وبيػػػاف مػػػدل تػػػأثير  الجيػػاز العضػػػمى الارادل فػػػي التػػػدريب الرياضػػػى كػػػؿ

فاعميػػة وسػػائؿ  الجيػػد البػػدنى عمػػى تركيػػب الجيػػاز العضػػمى لػػدل الفػػرد المػػدرب ويمكػػف مػػف زيػػادة
 وكػػػػذلؾ المياقػػػػة physical fitnessالتػػػػدريب المسػػػػتخدمة لاكسػػػػاب عناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة 

واف فيػػـ تركيػػب ووظيفػػة العضػػمة الييكميػػة يعػػد أساسػػا  Physiological Fitnessالفسػػيولوجية 
تحػػػدث عمػػػى أساسػػػيا اسػػػتجابة الجسػػػـ لمجرعػػػات التدريبيػػػة وكيفيػػػة تكيفػػػو مػػػع  لادراؾ الكيفيػػػة التػػػي

 الجيد البدنى 
 
 



 الخصائص المميزة لمنسي  العضمى والجيد البدنى
الجيػػػاز العضػػػمى أحػػػد الاركػػػاف الثلاثػػػة الأساسػػػية التػػػي يعتمػػػد عمييػػػا جيػػػاز الاتػػػزاف والحركػػػة يعػػػد 

بصفة عامة والجيػد البػدنى بصػفة خاصػة وفيمػا يمػى نعػرض ليػذه الأىميػة  بالنسبة لجسـ الإنساف
يف الخصػائص المميػزة لمنسػي  العضػمى الارادل بػ بشئ مف التفصيؿ في ضػوء العلاقػات المتبادلػة

 بدنىوالجيد ال
 -خاصية الانقباض والجيد البدنى:-1

مف الخواص اليامة التي يتميز بيا النسي  العضمى خاصية الانقباض، وتعنى قدرة ىػذه الانسػجة 
، ولما كانت العضلات Relaxationويقابميا القدرة عمى الارتخاء  contractionعمى الانقباض 

أقػػؿ مػػف ذلػػؾ قمػػيلا لػػدل المػػرأة فػػذف ذلػػؾ لمرجػػؿ و  تشػػكؿ ثلاثػػة أخمػػاس وزف الجسػػـ تقريبػػا بالنسػػبة
بالنسػػبة لعػػدد ونػػوع العضػػلات  يبػػرز أىميتيػػا بالنسػػبة لمجيػػد البػػدنى، ويتفػػاوت حجػػـ ىػػذه الأىميػػة

التخصصػى  أثناء الاداء وفقا لاختلاؼ نوع النشػاط الرياضػى –المنقبضة أو المنبسطة  –العاممة 
لتجػديؼ، تختمػؼ عػف المجموعػات العاممػة الممارس  فالمجموعات العضمية العاممة أثناء رياضػة ا

القدـ وتختمؼ عف المجموعات العضمية العاممة في رياضة الجمباز، بؿ وتختمؼ مف  برياضة كرة
 الرياضة    ألخ  جياز لاخر مف الأجيزة الستة ليذه

 خاصية النغمة العضمية والجيد البدنى-1
 ف خاصػػػػػية النغمػػػػػة العضػػػػػمية أل  –النغمػػػػػة العضػػػػػمية والانقباضػػػػػات والانبسػػػػػاطات العضػػػػػمية  - أ

بسيط وبصفة مستمرة حتى أثناء الراحة ليا أىميتيا الكبيرة في الرياضات التػي  الاحتفاظ بانقباض
رياضػات المنػازلات )المصػارعة، والملاكمػة، السػلاح( ومػا  تعتمد عمى عنصػر المفاجئػة مثميػا فػي

فػػػي مثػػػؿ ىػػػذه الرياضػػػات  قػػؼفػػػي الرياضػػات الأخػػػرل، أذ تتطمػػػب ىػػػذه الموا ؼيشػػابييـ مػػػف مواقػػػ
 سػػرعة اتخػػاذ أوضػػاع دفاعيػػة أو ىجوميػػة مفاجػػأة تتطمػػب انقباضػػات وانبسػػاطات مػػف المجموعػػات

لا أدل عدـ تأىيؿ المجموعات العضمية لمعمؿ  لى حدوث  صابات   بالألياؼالعضمية المشاركة وا 
أىيؿ العضػلات دورا ىاما  لى جانب النغمة العضمية في ت Warm up الإحماء العضمية، ويمعب

  التخصصي الرياضي الأداءلمعمؿ المحتمؿ القياـ بو أثناء 
 لػى  – الإنزيميػةخاصية النغمة العضمية والحفػاظ عمػى درجػة حػرارة الجسػـ وبيئػة التفػاعلات  - ب

فػذف ليػا  العضػميجيػد مف أىمية لمنغمة العضمية فػي تأىيػؿ العضػلات لمعمػؿ أو ال جانب ما تقدـ
مى درجة حرارة الجسـ عف طريػؽ الحػرارة الناتجػة عػف الانقباضػات العضػمية الحفاظ ع أىميتيا في

لى جانب ذلؾ توفر لمجسـ بيئة حرارية مناسبة  الألياؼ البسيطة المتبادلة بيف الحيوية  للأعضاءوا 
vital organs  والتفػاعلات الانزيميػةEnzymatic Reactions جسػـ فػي التػي يحتػاج الييػا ال

  ائيةمختمؼ عممياتو الكيمي
 


