
مدخل إلى الفيزيولوجيا➢

يعد علم الفيزيولوجيا أحد الفروع الهامة لعلم
البيولوجي الذي يهتم بدراسة ظاهرة الحياة في
ارة الكائنات الحية بصورة عامة، فالكائن الحي عب
عن وحدة بيولوجية أي وحدة بنائية متكاملة 
اة مترابطة تتفاعل مكوناتها لتعطي ظاهرة الحي

.للكائن الحي



وعلم الفيزيولوجي هو العلم الذي يهتم

بدراسة كيفية حدوث وظائف الكائن الحي

المختلفة مثل عمل جهاز الدوران، جهاز 

…التنفس، الجهاز العضمي، الغدد الصماء

:، وهذا يعني(الخ



الإنسان، )وصف وظائف الأعضاء في الكائنات الحية .1

(الخ…الحيوان، النبات

ائية شرح وتفسير هذه الوظائف في ضوء القوانين الفيزي.2

.والكيميائية



ولوجية إن الفيزيولوجيا ترتبط مع العلوم المورف

مثل علم التشريح، علم الخلية، علم الأنسجة 

ضلاً وارتباطه أيضاً مع الكثير من علوم الطب ف

علم النفس عن ارتباطه بعلم النفس ليشكل ما يسمى ب

ونحن ما يهمنا كثيرا في علمالفيزيولوجي، 

اضيالفيزيولوجيا هو ارتباطه بعلم التدريب الري



تجريب تعتمد الدراسات الفيزيولوجية على الملاحظة وال

ً )للظواهر الحية لوصفها وتقديرها  التعبير أو( نوعاً وكما

ي شكل عنها في صور رقمية حجمية مع تسجيل النتائج ف

الخ… كتابي أو أفلام



أربع تساؤلات

ماهي 
الوظيفة؟

كيفية أداء هذه
؟الوظيفة

كيفية 
اندماج هذه

الوظيفة مع 
الوظائف 
الـأخرى 

ماهي العوامل 
المؤثرة على 

الوظيفة؟



لو أخذنا القلب كعضو في جهاز الدوران في : مثال 

الذكر نرجع إلى الأسئلة الأربعة سابقة… جسم الإنسان

.للإجابة عليها 



الإجابة علىهذه
السؤال الأول 

ضخ الدم إلى جميع أجزاء الجسم، تزويد أنسجة

وخلايا الجسم بالأوكسجين والمواد الحيوية



هذه الإجابة على 
السؤال الثاني 

م استقبال الدم الوارد إليه من جميع أجزاء الجس

انقباض أثناء فترة ارتخاء عضلة القلب ثم يلي ذلك

عضلته ليدفع الدم مرة أخرى إلى جميع أعضاء

الجسم نتيجة لهذا الانقباض 



هذه الإجابة على 
السؤال الثالث

ص به أما العوامل المؤثرة على الوظيفة فهي ما يخت
العمر، الجنس، الظروف الحياتية ، )الفرد 

(.الخ…الانفعالات ، الرياضة 



هذه الإجابة على 
السؤال الرابع 

ي الجسم إن القلب يرتبط بمعظم العمليات الحيوية ف

مثل توفير حركة الدم من الأوعية الدموية لكي

ينتقل إلى جميع أجزاء الجسم وما يحتاجه من 

ا الأوكسجين، الغذاء اللازم لإنتاج الطاقة وغيره



ة هو العلم الذي يعنى بدراسة جميع الوظائف الحيوي

ة لأعضاء وأجهزة الجسم وكيفية عمل كل منها، العلاق

الجسم التنظيمية التي تربط وظائف الأجهزة الحيوية ب

ة على بعضها البعض وتأثير العوامل الداخلية والخارجي

.تلك الوظائف

.

)اءعلم وظائف الأعض)تعريف الفيزيولوجيا -1



جهزة هو العلم الذي يدرس التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث لأ

المؤدى الجسم الحيوية وأعضائه المختلفة تحت تأثير الجهد البدني

لبدنيلمرة واحدة كاستجابة مباشرة أو كنتيجة للأداء المتكرر للجهد ا

ترات والانتظام في عملية التدريب الرياضي أو ممارسة الرياضة لف

عطي هو العلم الذي ي: وبصورة أخرى. طويلة أو استجابة غير مباشرة

ت يب لعدة مراوصفا وتفسيرا للتغيرات الوظيفية الناتجة عند أداء التدر

.بهدف تحسين استجابات الجسم غالبا 

.

فيزيولوجيا الرياضة-2



الرياضيالتعرف على التأثيرات الفيزيولوجية للتدريب. 1

:يالفوائد الفيزيولوجية في المجال الرياض-3

يةتقنين الاحمال التدريب. 2

الاختبارات والمقاييس. 3

الحالة الصحية. 4

الانتقاء الرياضي. 5



تأثير طرائق التدريب من خلالها يمكن التعرف على 
البدنية على  الأجهزة الحيوية لجسم الرياضي نتيجة 

الاشتراك في المنافسات أو التدريبات

:يأهمية علم الفيزيولوجيا في التدريب الرياض-4

رة بما يتلاءم وقدتستطيع تقنين حمل التدريب من خلالها 
جابية الفرد الفيزيولوجية وذلك للاستفادة من تأثيراته الإي
حالة وتجنب التأثيرات السلبية التي ستؤثر حتما على ال
الوظيفية مما يؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز 



ريب التي تحدث أثناء التددراسة التغيرات الفيزيولوجية 

شر بهدف استكشاف التأثير المبا( مزاولة النشاط البدني)

من جهة والتأثير البعيد المدى من جهة أخرى والذي 

تحدثه التمرينات البدنية أو الحركة بشكل عام على 

وظائف أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة مثل 

العضلات، الجهاز العصبي، الجهاز العضمي، جهاز )

(الخ......الدوران

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



تحدثأو مزاولة أي نشاط بدني لمرة واحدة إن التدريب 

م ردود أفعال للأجهزة الوظيفية نتيجة هذا النشاط ومن ث

ولى وهذا يرتبط بالنقطة الأ( بالاستجابة)يحدث ما يسمى

ف وهي عبارة عن تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائ

وأن أعضاء الجسم نتيجة للجهد البدني الممارس لمرة واحدة

ة زياد)هذه التغيرات تختفي وتزول بزوال الجهد ومنها 

معدل ضربات القلب، ارتفاع ضغط الدم وخصوصا 

(.الانقباضي، زيادة معدل أو عدد مرات التنفس



فإن رات أما إذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة م
تبقى وتستمرهذه التغيرات الفيزيولوجية تحدث لدى الأجهزة الوظيفية و 

الوظيفية بالتطور إلى أن تصبح حالة تكيف لهذه الأجهزة على الحالة
)كيفالت)ق عليه في المصطلح الفيزيولوجي لطيالجديدة وهذا ما 

ت القلب نقص معدل أو عدد ضربامثلوتشمل تغيرات وظيفية وبنائية 

ب القلوقت الراحة، زيادة حجم الضربة، زيادة حجم الناتج القلبي، قدرة

على ضخ أكبر كمية من الدم إلى العضلات العاملة أثناء الجهد مع

.الاقتصاد في صرف الطاقة، فضلا عن تكيف الجهاز العصبي



وهي تعنى بدراسة الخصائص 
الأساسية المشتركة بين معظم 
الكائنات الحية دون التقيد بنوع

معين من هذه الكائنات كالحيوان،
الإنسان والنبات وهي دراسة 
العمليات الحيوية المميزة لكل 

كائن حي مثل التغذية، التنفس، 
الخ…التكاثر

الفيزيولوجيا 
المقارنة 

تقسيمات 

ياالفيزيولوج

الفيزيولوجيا 
العامة

فيزيولوجيا
المجموعات 

الخاصة

تختص بدراسة نوع واحد 
(.فيزيولوجيا الإنسان مثلا)

وهي دراسة مقارنة الطرق 
ة التي تؤدي بها الكائنات الحي

وظائف متشابهة



من خلال ما تقدم شرحه من مفهوم وأهمية لكل من 
رياضي الفيزيولوجيا بصورة عامة وفيزيولوجيا التدريب ال

ان يهمنا بالموضوع هو دراسة الإنسبصورة خاصة، إن ما
هئعلى وفق كل ما ذكر والذي يعد أكبر أعجوبة في بنا

ن الحي هذا الكائه ووظائف أعضائه، إن تركيبئوتركيب أجزا
:الفريد يتكون من



الخلية 

وهي أصغر وحدة بنائية في جسم الإنسان فالدماغ 
مليار خلية عصبية فهي وحدة 13مثلا يحتوي على 

ياإذ يوجد في جسم الإنسان عدة خلابنائية ووظيفية،



النسيج 

وهو عبارة عن مجموعة من الخلايا تتشابه في 
أي نشأت كلها من نفس)التركيب والوظيفة والمنشأ 

وتوجد في جسم الإنسان أربعة ( الطبقة في الجنين
الطلائية، الضامة، العضلية، )أنواع من الأنسجة 

(العصبية



العضو 
ن أو أكثر بطريقة خاصة وهذه الأعضاء أكثر تعقيدا من يهو ارتباط نسيج

التي يمارسها الإنسانالأنسجة وهي تؤدي الوظائف المختلفة والأنشطة

هناك دائما نسيج واحد رئيسي هو المسؤول عن أداء العضو 
عليه لوظيفته بينما تقوم بقية الأنسجة الأخرى بالمساعدة والدعم و 

.هناك نسيج رئيسي واحد وعدة أنسجة ثانوية
النسيج الطلائي الذي يكون الغشاء مثال المعدة             

المخاطي للمعدة هو النسيج الرئيسي الذي يؤدي وظيفة الهضم
.بينما العضلات، الأعصاب، النسيج الضام هي أنسجة ثانوية 



الجهاز 
هو ارتباط مجموعة من الأعضاء وظيفيا والأجهزة هي أكثر وحدات الجسم 

تعقيدا ويؤدي كل منها وظيفة معينة أو مجموعة من الوظائف

تناول الغذاء : الجهاز الهضمي يؤدي وظائف عديدة هي:مثال 
امتصاص وطرد الفضلات التي لا يمكن هضمها-. وهضمه



هذا إذا هو جسم الإنسان مجموعة من 
دة الأجهزة المعقدة يتألف كل منها من ع

أعضاء، وكل عضو من عدة  أنسجة، 
وكل نسيج من عدة خلايا ومحصل هذه

الوظائف جميعها تكوّن ما يسمى 
حياة هي ال)بالنشاطات الحيوية للإنسان  

(نفسها



مصطلحات : ثانيا 
فيزيولجية



التكيف 

تيجة تغير أو أكثر في البناء أو الوظيفة تحدث كن
لتكرار مجموعة من التمرينات البدنية

Adaptation



الاستجابة

عبارة عن ردود الأفعال التي تحدث في الأجهزة
الداخلية عند التدريب لمرة واحدة 

Response Réponse



التمثيل الغذائي 
الهوائي

مع Metabolismعمليات الهدم لمواد الطاقة 
استخدام الأكسجين 

Aerobic

Metabolism
Métabolisme 

aérobie



يفقد الشهية العصب

هر فقد الشهية للطعام دون أي أمراض موضعية وتظ
كنتيجة للخوف من السمنة 

Anorexia

nervosa
Anorexie 

nerveuse



توقف مؤقت للتنفس

Apnea Apnée



فرق الأكسجين 

الشرياني الوريدي 

ني والدم الفرق في محتوى الأكسجين بين الدم الشريا
الوريدي

Arteriovenous

Oxygen Difference

Différence 

d'oxygène artério-

veineux



الالتهاب الكلوي

الكاذبالرياضي

لما يلاحظ تغيرات البول بعد التمرين العنيف المشابه
في حالة مرضى الكلى

Athletic

Pseudonephritis
Pseudonéphrite

athlétique



ضمور

(ضمور)نقص في جسم الخلايا والأنسجة 

Atrophy Atrophie



اتأدينوسين ثنائي الفوسف

للطاقة خلال الانقباض ATPأحد النواتج الكيميائية لتكسير 
العضلي

Adenosin

diphosphate (ADP)
Adénosine 

diphosphate (ADP)



اتأدينوسين ثلاثي الفوسف

المركب الذي يعمل كمصدر فوري للطاقة في معظم 
لعضلي، التفاعلات الكيميائية بالجسم، وخاصة للانقباض ا

سفات لإنتاج وهو ينقسم إلى أدينوسين ثنائي الفوسفات والفو 
الطاقة 

Adenosin

Triphospehat (ATP)
Adénosine 

Triphosphate (ATP)



التمثيل الغذائي القاعدي 

ساعة صيام ونوم ليلي 12الطاقة المستهلكة في الراحة بعد 
جيد 

Basal Metabolic Rate Le taux métabolique 

basal



ضغط الدم 

ضغط الدم على جدران الأوعية الدموية 

Blood Pressure Pression artérielle



هيبوكسياالأكسجةنقص 

ق مثلما هواء الشهيةانخفاض محتوى الأكسجين أو نقص كمي
يحدث في المرتفعات 

hypoxia hpyoxie



انتهت المحاضرة 
شكرا على حسن إصغائكم



أنواع العضلات بجسم الإنسان.1➢

ة وتدعى العضلات غير الإرادية لأنها لا تقع مباشر 
تحت جهاز تحكمنا، وتوجد في جدار معظم الأوعية 

الدموية مما يجعلها تنقبض أو تنبسط، وبذلك 
عام تستطيع التحكم في سريان الدم، حتى تمكن الط

من السريان في الجهاز الهضمي أو خروج البول أو 
.الولادة

SMOOTHالعضلات الناعمة  MUSCLES :



توجد فقط في القلب مكونة معظم تركيب القلب 
ا وتشارك بعض خصائص العضلات الهيكلية لكنه

مثل العضلات الناعمة ليست تحت التحكم الإرادي،
وعضلة القلب تتحكم في نفسها بمساعدة الجهاز

العصبي وجهاز الغدد الصماء

CARDIACالعضلة القلبية  MUSCLES :



نحن دائما نولي اهتمامنا بالعضلات التي نتحكم 
يت فيها وهي العضلات الهيكلية أو الإرادية ولقد سم

بالهيكلية لأن معظمها متصل ومسؤول عن حركة 
الهيكل العظمي، ونحن نعرف الكثير عن هذه 

العضلات عن طريق أسمائها مثل العضلة الدالية 
والعضلة الصدرية والعضلة ذات الرأسين، ويحتوي 

زوج من 215جسم الإنسان على أكثر من 
.العضلات الهيكلية

SKELETALالعضلات الهيكلية  MUSCLES :



لة عندما نفكر في العضلات فإننا نفكر في كل عض

كوحدة منفصلة، وهذا طبيعي لأن كل عضلة من 

لة العضلات الهيكلية تبدو وكأنها تعمل كوحدة منفص

.ولكن العضلات الهيكلية مرتبطة مع بعضها البعض



تركيب ووظيفة العضلات الهيكلية2.
The Structure And Function Of Skeletal Muscle



-10تتراوح الخطوط العضلية في الطول من 
عين ميكروميتر مما يجعلها تقريبا غير مرئية بال88

المجردة، ومعظم الألياف العضلية تتمدد بطول 
ذ العضلة، وهذا يعني أن الليفة العضلية في الفخ

ويختلف عدد . سم35يمكن أن تمتد أكثر من 
الألياف العضلية في كل عضلة عن الأخرى حسب 

.حجم ووظيفة العضلة

THE MUSCLE FIBERالليفة العضلية  



دى لو نظرنا لكل خلية عضلية على ح
سوف نجد أنها محاطة بغشاء يسمى    

Sarcolemmaة وفي نهاية كل خلي
تر عضلية فإن هذا الغشاء يتحد مع و 
.العضلة الذي ينتهي في العظام

الغشاء الخارجي المحيط بالخلية العضلية
THE SARCOLEMMA



وة المولدة وتتكون الأوتار من حبال ليفية تنقل الق

تتم عن طريق باقي العضلات إلى العظام، وبذلك

الحركة؛ ولهذا فإن كل خلية عضلية متصلة 

.بالعظام عن طريق الوتر



لنسيج وباستخدام الميكروسكوب الالكتروني فإن االساركوليمامن خلال جدار 

بارة عن العضلية، وهي عاللييفاتالعضلي يحتوي على وحدات أصغر تسمى 

ية تملأ وتوجد مادة جيلاتين. أشكال أسطوانية تمتد خلال طول النسيج العضلي

ارة عن الجزء ، وهي عبالساركوبلازمالعضلية ويطلق عليها اللييفاتالفراغ بين 

على بروتينات الساركوبلازمويحتوي (. السيتوبلازم)السائل في النسيج العضلي 

باقي مذابة ومعادن وجليكوجين ودهون الأعضاء الأساسية للخلية، ويختلف عن

وجين للخلايا الأخرى لأنه يحتوي على كميات كبيرة من الجليكالستوبلازم

الذي هو مثل الميوجلوبينوالمخزن والمركبات المرتبطة بالأكسجين 

.الهيموجلوبين

The Sarcoplasm: الساركوبلازم



الساركوبلازمشكل يوضح 



تي هي على شبكة من الأنابيب المستعرضة الالساركوبلازميحتوي 

.  ليوهي تمتد في النسيج العضالساركوليماعبارة عن امتداد لجدار 

فيها العضلية، واللييفاتخلال من وتتحد هذه الأنابيب عند مرورها 

يفاتالليإلى الساركوليماتسمح بمرور الإشارة العصبية من جدار 

جين العضلية بسرعة كما أنها تسمح بمرور بعض المواد مثل الأكس

.والجلوكوز والأيونات من خارج الخلية العضلية إلى داخلها

The Transverse Tubulesالأنابيب المستعرضة  



العضلية ييفاتلللشبكة طولية من الأنابيب، وهي موازية 

لذي هو ويعمل على تخليق الكالسيوم ا. وتلتف من حولهم

.حيوي لانقباض العضلة

الساركوبلازميةالهيكل أو الشبكة 

The Sarcoplasmic Reticulum



لاف ة على المئات أو الآيعضل( خلية)تحتوي كل ليفة 

قدرة العضلية، وهي عبارة عن أجزاء لها الاللييفاتمن 

هيئة أشكال العضلية علىاللييفاتعلى الانقباض، وتبدو 

الساركوميرطولية من أجسام أصغر تسمى 

SARCOMERES

Themyofibrilالعضلية   اللييفات



ها تحت المجهر الالكتروني فإن العضلات الهيكلية ل
شكل تخطيطي خاص بها، وبسبب هذه العلامات 

فإن العضلات الهيكلية يطلق عليها العضلات 
.  المخططة، ويرى هذا التخطيط في عضلة القلب

اللييفاتوبالنظر الى الشكل التالي وهو يعرض 
العضلية فإنك يمكن أن ترى التخطيط الموجود بها 

A ب وهناك منطقتان هما المنطقة الداكنة تعرف 

والساركوميرالتخطيط 

Striations And The Sarcomere



بومنطقة فاتحة تعرف Iوفي منتصف كل 

H منطقة داكنة توجد منطقة فاتحة تعرف ب

ية العضلاللييفاتولا ترى إلا في حالة استرخاء 

وتتعارض المنطقة الفاتحة ببعض الأجزاء 

Z الداكنة تعرف ب

الوحدة الأساسية العاملة في الساركوميرويعتبر 
على عضلية تحتويلييفةالعضلية، وكل اللييفات

بعض لىإالتي تمتد بعضها الساركوميرالعديد من 
Z ي منطقة ف





منطقة 
فاتحة 

H منطقة

ترتيب المناطق في

الساركومير

I المنطقة

A  المنطقة

منطقة 
داكنة 

موجودة في 
A وسط

منطقة 
أخرى من 

I



خيط أكتين وحوالي 3000عضلية تحتوي على لييفةرغم أن كل 

ن ثلثي أفإن هذه الأقسام تعتبر خادعة، حيث ميوزينخيط 1500

سميكةالميوزينوتعتبر خيوط . الميوزينسمك العضلة يتكون من 

بعضها ببعض ةوحدة متصل200من الميوزينويتكون كل خيط من 

من نوعين من الميوزينويتكون كل جزء من . في النهاية والجانب

ن البروتينات التي تلتف حول بعضها البعض وفي نهاية كل بروتي

.الميوزينرأس كروي يطلق عليه رأس 

Myosinالميوزينخيوط  Filaments



على العديد من الرؤوس التي تخرج الميوزينويحتوي كل خيط من 

وتصنع ما يسمى بالحواجز المتداخلة التي تعملالميوزينمن خيوط 

.الأكتينخيوطأثناء عمل العضلة مع المناطق النشطة الخاصة في

Myosinالميوزينخيوط  Filaments



Z قة يتكون خيط الأكتين من ناحيتين، الناحية الأولى متصلة بالمنط

الساركومير، والناحية الأخرى تتجه نحو مركز الساركوميرفي 

الميوزينويحتوي كل أكتين على مكان نشط خاص لاتصال 

Actinخيوط الأكتين     Filaments



ون ويمثل الهيكل الرئيسي من تركيبات الألياف وتك
جزيئات الأكتين على شكل كروي وتتحد مع 

بعضهما البعض مكونة شبكة من جزيئات الأكتين
الأكتين

:اتوتتكون خيوط الأكتين من ثلاثة أنواع من البروتين

عبارة عن بروتين على شكل أنبوبي ويلتف التروبوميوزين
حول شبكة الأكتين

التربونين

عبارة عن بروتين معقد ويتصل بمساحات منتظمة 
والأكتين ويعملا التروبوميوزينبكل من 
ع معا بصورة متداخلة موالتروبونينالتروبوميوزين

أيونات الكالسيوم لحدوث انقباض أو ارتخاء العضلة





The Roleدور الكالسيوم  Of Calcium :

إن الإشارة العصبية تنتقل من خلال الأنابيب المستعرضة إلى داخل 
يؤديالساركوبلازميالخلية، ووصول هذه الإشارة داخل الخلية إلى الهيكل 

ة وفي حال. الساركوبلازمإلى إفراز كمية كبيرة من الكالسيوم المختزن الى 
يوجد على رأس الأماكن النشطة في خيوطالتروبوميوزينيءالراحة فإن جز 

ات وبمجرد خروج أيون،الميوزينالأكتين، وبهذا يمنع الاتصال برؤوس خيوط 
يلعب على خيوط الأكتين، و التروبونينيتحد مع الساركوبلازمالكالسيوم الى 

ي عن تجاه الكالسيوم على بدء الشغل العضلاالذي له ميل شديد التروبونين
عن الأماكن النشطة في خيوط التروبوميوزينجزيء ( إزاحة)طريق رفع 

لكوبذيخبئ الأماكن النشطة في الأكتين التروبوميوزينحيث أن )الأكتين، 
، وبمجرد (وخيوط الأكتينللميوزينيمنع التجاذب بين الحواجز المتداخلة 

وزينالميفإن رؤوس التروبونينعن الأماكن النشطة في التروبوميوزينرفع 
تتصل بالأماكن النشطة في الأكتين



ةكيف يحدث القصر في طول العضل

ة عند اتصال الحواجز المتداخل". الخيوط المنزلقة"تفسير هذا يسمى بنظرية 
مع الأماكن النشطة في الأكتين فإن كلا من الخيطين ينزلق فوق للميوزين

ل وحواجزه لكن يتم الاتصاالميوزينالآخر ويحدث تغيير شكلي في رؤوس 
.بالأماكن النشطة في الأكتين

يجعليحدث لها انجذاب جزئي مما الميوزينورأس الميوزينإن ذراع حواجز 
.تتحرك نحو ذراع الأكتينالميوزينرأس 

عود فإنها تبعد عن الأماكن النشطة في الأكتين وتالميوزينوبعد انثناء رأس 
.إلى وضعها الطبيعي

The Slidingالخيوط المنزلقة   Filament



The Energy For Muscleطاقة العضلة    

إن الشغل العضلي هي عملية نشطة تحتاج إلى طاقة وبجانب أماكن 
ATP تحتوي على أماكن اتصالالميوزينالاتصال في الأكتين فإن رؤوس 

سين بأدينو الاتصال الميوزينويجب على رؤوس أدينوسين تري فوسفات 
يمد لكي يتم الشغل العضلي حيث أن أدينوسين تري فوسفاتتري فوسفات 

تري أدينوسينبتحليلإنزيم أدينوسين تري فوسفات يقوم . بالطاقة اللازمة
جة وتستخدم هذه الطاقة النات. وطاقةأدينوسين دي فوسفات إلى فوسفاتين

صدر مبالأكتين؛ ولهذا فإن أدينوسين تري فوسفات هو الميوزينعلى اتصال 
.لشغل العضلةالطاقة 



The End Of Muscle Actionنهاية الشغل العضلي    

إن الشغل العضلي يستمر مع وجود الكالسيوم الموجود داخل العضلة ويدفع
ارة حيث يتم تخزينه حتى وصول إشالساركوبلازميةالكالسيوم الى الشبكة 

كة عصبية جديدة إلى الجدار الخاص بالعضلة ويتم عودة الكالسيوم إلى الشب
ويعتمد على . عن طريق جهاز نشط لضخ الكالسيومالساركوبلازمية

التروبونينأدينوسين تري فوسفات،   وعند إزاحة الكالسيوم فإن نشاط 
ل يقل، وهذا يمنع اتصال رؤوس الميوسين بالأكتين ويقوالتروبوميوسين

الة استخدام أدينوسين تري فوسفات وتعود خيوط الميوسين والأكتين في ح
. ارتخاء



الألياف العضلية بطيئة وسريعة الحركة

 :Slow- Twitch And Fast-Twitch
تحتوي واحدةالالهيكليةفالعضلةبعضها،مثلالعضليةالأليافكلليست
:العضليةالأليافمننوعينعلى

تصللكيث/م110حواليتأخذStالحركةبطيئةعضليةألياف
.قوةأقصىالى

الىتصللكيث/م50حواليتأخذFtالحركةسريعةعضليةألياف
.قوةأقصى
عدةهناكإنفالحركةبطيئةالعضليةالأليافمنواحدنوعيوجدأنهوبالرغم

ةبطيئالعضليةالأليافوتصبغ.الحركةسريعةالعضليةالأليافمنأنواع
عةسريالعضليةالأليافلون أيتأخذلابينما،الأحمرباللون الحركة
يسمىثالثنوعوهناكالرماديباللون BنوعوتصبغAنوعالحركة،

C



ر مفهوم إن المرونة بين الأنواع الثلاثة للألياف سريعة الحركة غي

هي التي يتم إثارتها واستخدامها،Aكليا ، ولكن الألياف العضلية 

.ولكن أقل من استخدام الألياف العضلية بطيئة الحركة

ألياف % 50وفي المتوسط فإن معظم العضلات تتكون تقريبا من 
%  25و ، Aسريعة الحركة نوع % 25عضلية بطيئة الحركة، و 

الى 1من  Cويشكل نوع  Bألياف عضلية سريعة الحركة نوع  
03%.



تحديد نوع الألياف العضلية

Determination Of Fiber Type

إن خاصية الألياف العضلية بطيئة وسريعة الحركة تتحدد في مراحل الحياة الأولى من 
ية يعتمد وفي دراسة لحالات التوائم المتماثلة فإنه قد تبين أن تركيب الألياف العضل. العمر

ة، بينما في على الجينات الوراثية ويوجد تماثل بين تركيب الألياف العضلية للتوائم المتماثل
.غير المتماثلة فإن التركيب يختلف بعض الشيء

إن الجين الذي يتم وراثته من الآباء الى الأبناء يحدد الأعصاب الحركية التي تغذي 
قا العضلات وبعد تغذية العضلة بالأعصاب فإن كل ليفة عضلية تصبح متخصصة طب

ومع تقدم العمر فإن هذا يتغير بعض الشيء حيث تقل نسبة الألياف. للعصب المغذي
.العضلية سريعة الحركة وتزيد الألياف العضلية بطيئة الحركة



التغيرات -1
العصبية

التغيرات التي تحدث أثناء الانقباض العضلي

وهي عبارة عن تغيرات ناتجة من الدماغ 
تقوم بإيصال الإشارة العصبية الصادرة من
ه الجهاز العصبي لإثارة ألياف عضلية معين

.لأداء الانقباض 



التغيرات -2
الكهربائية

(  فرق الجهد) تتمثل في إزالة الاستقطاب 
الى 90-) لجدار الخلية و الذي يكون من 

و يسمى فرق جهد الحركة و الذي ( 30+ 
الذي Ca++يؤدي الى ظهور الكالسيوم 

.قد تجمع أثناء فترة الراحة



التغيرات الكيميائية-3
بية و يعبر عنها بإفراز مادة الأستيل كولن من النهايات العص

عند وصول الإيعاز العصبي الى) عند وصول الإشارة إليها 
ون بالليف و هي نقطة التقاء العصب( الصفيحة العصبية النهائية

ذا العضلي إذ أن استجابات الليف العضلي تحدث عن طريق ه
ة المركب الذي يخزن في حويصلات خاصة تتجمع في النهاي

عا باتجاه العصبية للعضلة أي عند نهاية المحور الذي ينتقل سري
ليتحد مع مستقبلات خاصة مبنية مع غشاء الساركوليما

ؤدي الى و في الصفيحة النهائية فقط هذا الاتحاد يالساركوليما
روج للدخول الى داخل الليف العضلي و خللصوديمفتح منافذ 

ب الكالسيوم و إزالة الاستقطاب و بوجود الأنزيم المحلل للمرك
.الأستيل كولين 



التغيرات الحرارية-4
التروبونيننزيمإيقاف نشاط إتتم بواسطة فاعلية الكالسيوم في 

و الميوزينمن رأس  ATP aseالكابح و بالتالي تحرير انزيم 
نزيميةإو طاقة كخاصية  ADPلىإ ATPبواسطة انشطار الـ 

الذي ينتج عنه الحركة الميوزينس ألر 

+ 

 حرارية

( الكاب  و بالتالي 1التي تتم بواسطة فا لية الكالسيوم في ايقاف ن اط انزيم التروبونين )

 ( ال       ATP( من رأ  المايوسين و بواسطة أن طار ال  )ATP aseتحرير انزيم )  

 (ADP. و طاقة كخا ية أنزيمية لرا  المايوسين ال   ينت   ن  الحركة )  

                                                Pi+ ADP                                 ATP          

                                                                                                      

                                                                      

                                                                                                              

                         

 طا ة

 ميكانيكية

      



ةالتغيرات الميكانيكي-5

كة من و تتمثل بالفعل الميكانيكي لأداء الحر 
ثلاث خلال النظرية الانزلاقية التي تنقسم إلى

:مراحل



ثارةوهي المرحلة التي تلي الإالمرحلة الخاملة و تسمى 

ة وفيها لا تتغير العضلة في شكلها و تختلف مدة هذه المرحل

حسب نوع العضلة فالعضلات السريعة تكون لها مرحلة 

خاملة قصيرة مثل عضلة العين على العكس من العضلات 

.البطيئة فلها مرحلة خاملة طويلة 



العضلي في هذه المرحلة يحدث اختلاف مرحلة الانقباض 

في تنظيم جزيئات الألياف العضلية مما يجعلها تنقبض و

نتيجة لذلك تقصر هذه الألياف، و تختلف هذه المرحلة من 

عضلة إلى أخرى إذ تأخذ بعض العضلات وقت قصير 

..لتصل الى كامل انقباضها و بعضها تأخذ وقتا طويلا



في هذه المرحلة تعود الألياف مرحلة الارتخاء 

إلى وضعها قبل الانقباض نتيجة إعادة تنظيم 

.جزيئات هذه الألياف







خصائص النسيج 

العضلي  01
02الاستثارة

ةالانقباضي

هي القدرة 
العضلية 
على 

الاستجابة 
للمؤثر 

وهي قدرة 
العضلة 

على توليد 
الشد  

03

المطاطية

قدرة العضلة  
على العودة 
الى الوضع 
الطبيعي 

04

الاستطالة 

قدرة العضلة 
على الطول 

05

التو يل

قدرة العضلة 
على نقل و 
توصيل 
المثيرات 

06

النغمة 

ةالعضلي

ىقدرة العضلة عل
الاحتفاظ بانقباض 
بسيط  وباستمرار 
حتى في حالة الراحة

07

سر ة 

الاستجابة

قدرة العضلة على 
الانقباض 

والانبساط في فترة 
زمنية قصيرة جدا



لرياضيينليضمنأنيمكنالعضليةللأليافوالاستخدامالتركيبمعرفةنإ
لديهمكون تأنالحركةبطيئةالعضليةالأليافمنعاليةنسبةلديهمالذين
ضليةالعالأليافمنعاليةنسبةذوالرياضيون بينماعالية،تحملقدرة

هلولكنعة،السريالرياضاتفيالأفضليةلهميكون أنيمكنالحركةسريعة
وبمقارنة؟الرياضيلنجاحالمحددهوالعضليةالأليافتركيبيكون أنيمكن

علىتحتوي ةالطويلالمسافاتللاعبيللرجلالخلفيةالعضلاتفإنالعدائين
مجموعةإنفالنقيضوعلىالحركة،بطيئةالعضليةالأليافمنأعلىنسبة

عدائييفالحركةسريعةعضليةأليافمنتتكون الخلفيةالرجلعضلات
لمجهوداطولوليسالسرعةعلىالتركيزيكون حيثالقصيرةالمسافات

النجاح الرياضي ونوع الألياف العضلية
Fiber Type And Athletic Success



آلية التقلص العضلي



يؤديلةالعضبهتقوممجهودفكلالعضلاتعلىتأثيرالبدنيللمجهود
زيادةمكنيالعضلةبأننعلمأنيجبهناومنالأدائيالمستوى ارتفاعالى

مرتبطةةالعضلقوةوالتحملدرجةوالقوةحيثمنالأولىبالدرجةكفاءتها
هيلعضلةاحجمزيادةإلىتؤديالتيالرئيسيةالعواملوالعرضيبمقطعها

للزمنةبالنسبالشغلكميةو(العضليالتوتر)الانقباضبدايةدرجة
بحأصذلكوبسببقصيرزمنفيالمبذولالشغلكميةزيادةبمعنى

عملون دالعضليالتوترزيادةطريقعنالعضليالنموتحقيقبالإمكان
نعناتجالعضلةحجمفيالزيادةأيالعضليالنمووهذاحركيأداءأي
أيليةالعضالأليافعددبسببليسوعضليةليفةكلسمكوزيادةنمو
دتعويالتدريبمنالمطلوبكانإذاأماتزداد،لاالعضليةالأليافأن

التحمللىعالعضلاتتدريبأيبالجلديتسمبمجهودالقيامعلىالعضلات

ةتكيفات الجهاز العضلي لأداء التدريبات الرياضي



منعائدةالالفائدةتكون ومؤكدغيرالقوةاكتسابيكون الحالةهذهففي
الغذائيلالتمثيعلىيتوقفالتحملهذالأننسبياقليلةالعضلةضخامة

لهذاعلهافرديكون التحملعلىتدربالتيالعضلاتفإنلذلكللعضلات
الدمويةاتالشعير زيادةخلالمنبالدمتزويدهاإمكانيةتحسينهوالتدريب

أحسنورعأستستجيبالدمويةالأوعيةفإنالزيادةهذهإلىبالإضافةفيها
منتالعضلااحتياطفإنذلكإلىبالإضافةحدأقصىإلىتتمددحيث
العضلاتيفيتضاعفأنيمكن(كرياتينالفسفوروالكلاكوجين)الغذاء

فيالمتكون اللبنيكحامض4/5مناكثرتحولانتستطيعالتيالمدربة
السرعةتدريبهوالتدريبمنثالثنوعوهنالككلايكوجينالىالعضلة

العصبيهازالجيلعبالسرعةتدريبففيالعضلةتأثربدرجةيتعلقالذي
الزمنيقلكذلكوالاستجابةالفعلردزمنيقلأنيجبوهناالرئيسيالدور
الإشاراتيلتوصبأنالقوليمكنوالإشاراتلتنفيذالعضلةتستغرقهالذي

تكيفات الجهاز العضلي لأداء التدريبات 
الرياضية



إلىالحركاتقتتوافأيالحركيالتوافقتحسينكذلكأسرعبصورةيتمسوف
تنبسطمقابلةعضلةلهاعاملةعضلةفكلالحركةأثناءممكنةدرجةأقصى
خلالمنالعضلةجودةمعرفةيمكنوالعاملةالعضلةانقباضسرعةبنفس
مامقدارمنكذلكوعليهاالتحملدرجةمنأوحملهتستطيعمامعرفة
الكبيرةةالعضليالمجموعاتلعملسرعةأنسبأنوجدولقدشغل،منتنتجه
ةالعضلكفاءةدرجةتقلوالثانيةمن0,8و0,7بينالانقباضفيهايتراوح

الوقتيفالعضلةهذهلحركةالمصاحبةالزائدةالحركاتبسببجودتهاو
دورالتدريبيلعبوهناالأداءفيتشتركلاالزائدةالحركاتهذهفإننفسه
سوفدريبالتطريقفعنللعضلةوالصلاحيةالكفاءةهذهتحسينفيهاما

ممكنحدإلىالحركاتهذهمثلظهوريقلوالتوافقيتحسن



انتهت المحاضرة 
شكرا على حسن إصغائكم



ريانبشتبدأالدمويةالأوعيةمنوشبكةالقلبمنالجهازيتكون 
لشرايينامنمجموعةهمنويتفرعبالجسمشريانأكبروهوالأورطي

وظيفةأهممتتبهاوالدموية،الشعيراتإلىتصلحتىاتساعاالأقل
لأنسجةلاللازمةالغذائيةوالموادالغازاتتبادلوهىالدوري بالجهاز

غذائيةالوالموادالأكسجينمنطلباتهاعلىالأنسجةتحصلحيث
الغذائيلالتمثينواتجمنوتتخلصوالماء،والمعادنوالفيتامينات

دةالأور خلالمنيعودوريديدمإلىشريانيدممنالدمويتحول
يسمىماوهذاالقلبمنالأيمنالجانبإلىالقلبإلىالدموية
الكبرى الدمويةبالدورة

يالقلبالوعائيالجهاز1.



دته ومن البطين الأيمن يتم دفع الدم إلى الرئتين حيث يتم أكس

ويتم تحويله إلى دم شرياني مرة أخرى يعود إلى الجانب 

عاد ومنه ي( الأذين الأيسر ثم البطين الأيسر)الأيسر من القلب 

ضخه مرة أخرى إلى الجسم من خلال الدورة الدموية 

.الكبرى

الدورة ما هى(: الدورة الدموية الصغرى/ الدورة الرئوية 

.بين البطين الأيمن إلى الرئتين إلى الأذين الأيسر 

بهذا الوصف يعمل القلب كمضخة تضخ الدم لجميع خلايا 

الشرايين : الأوعية الدموية/ الجسم من خلال الدورة الدموية 

.والشعيرات والأوردة 



وظيفة غذائية . 1

من خلال الدورة الدموية يتم توزيع الغذاء المختص من 

الجهاز الهضمي إلى كل خلايا الجسم لتحصل على 

.احتياجاتها من المواد الغذائية المختلفة 

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي

الدوري والجهازالقلبداخلالدموجودعلىتعتمدالوظائفكل
:ومنها



وظيفة تنفسية . 2

والمقصود بها أن يقوم الجهاز الدوري بإمداد خلايا الجسم 

.باحتياجاتها من الأكسجين ويرفع منها ثاني أكسيد الكربون

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



وظيفة إخراجية. 3

وفيها يقوم الجهاز الدوري بسحب نواتج التمثيل الغذائي من

الكليتان)خلايا الجسم المختلفة ويوجهها إلى أعضاء الإخراج 

لتخرجها إلى بول، الجلد يخرجها عرق، الرئتين تخرجها 

(زفير

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



حمل الهرمونات في . 4
الجسم

حمل الهرمونات من أماكن إفرازها بواسطة 

.الغدد الصماء الى أماكن عملها

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



تنظيم درجة . 5
حرارة الجسم

يدفع بجزء كبير من الدم إلى الجلد للتخلص من الحرارة 

الزائدة بالجسم في حالة ارتفاع درجة حرارة الجسم عن 

طريق تمدد الأوعية الدموية الجلدية في حين يسحب كمية 

كبيرة من الدم من الجلد في حالة التعرض إلى درجات 

حرارة منخفضة بواسطة انقباض في الأوعية الدموية 

.الجلدية

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



الحفاظ على ثبات . 6
الوسط الداخلي

عن طريق تعويض ما ينقص من عناصر أو مواد وإزالة ما 

.يزيد من هذه المواد

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



التغذية الراجعة. 7

وهذه العملية تلعب دور أساسيا في عمل الأجهزة الضابطة 

حيث تعيد الخلل الوظيفي لأي عضو في الجسم تعيده إلى 

معدله الطبيعي وهذا يتم عن طريق التغذية الراجعة لمراكز 

.التحكم في هذه الوظائف

ةالوظائف العامة للقلب والدورة الدموي



:يتكون الجهاز الوعائي القلبي  من

القلب

الدم 

الأوعية 

الدموية 



تجويف عضلي ضاخ يقع في الجهة 

اليسرى من القفص الصدري خلف 

عظم القص وهو بحجم قبضة اليد 

غ عند الرجال كمثري 350يقارب 

الشكل هرمي يقع ثلثاه إلى اليسار 

من منتصف الصدر والثلث الآخر 

إلى اليمين وتتجه قاعدته إلى الأعلى

.ورأسه إلى الأسفل

القلب: أولا

:     ملاحظة
لب يبدأ تشكل الق
وع في نهاية الأسب

الثالث من عمر 
الجنين 



موقع 
القلب

يقع القلب في تجويف الصدر في منطقة الحيزوم الواقعة بين 

الرئتين، يحيط به من الأسفل الحجاب الحاجز ومن الأعلى الأوعية 

الدموية الرئيسية ومن الأمام عظم القص و الأضلاع وعضلات ما 

والرغامي بالإضافة إلى العمود المرئبين الأضلاع ومن الخلف 

الفقري والأضلاع



جدار
القلب

وهو غشاء endocardeشغاف القلب  وتسمى : الطبقة الداخلية•

رقيق لامع طلائي 

وتتكون من  Myocardeالطبقة العضلية وهي : الطبقة الوسطى•

ألياف عضلية مخططة لا إرادية متفرعة مع بعضها البعض وهي

سميكة عند رأس القلب وأقل سماكة عند قاعدته 

وهو يحيط Péricardeالتامور  وتسمى : الطبقة الخارجية•

بالعضلة من الخارج 

يتكون جدار القلب من ثلاث طبقات 



تجاويف
القلب

يقسم القلب إلى أربعة تجاويف تسمى حجرات القلب بواسطة 

حاجز طولي وحاجز عرضي، الحاجز الطولي يقسم القلب إلى 

، منطقتين يمنى ويسرى لا اتصال بينهما في الحالات الطبيعية

الناحية اليمنى فيها الدم الوريدي أما اليسرى فتحتوي على الدم

الشرياني أما الحاجز العرضي فهو يقسم كل ناحية إلى حجرة 

.علوية تسمى أذين والحجرة السفلية تسمى بطين

مما سبق تبين أن هناك أذينان أيمن وأيسر وبطينان أيمن وأيسر



الأذينان

وهما التجويفان العلويان يفصل بينهما جدار عضلي يسمى 
الحاجز بين الأذين وهو جدار رقيق قسمه السفلي أرق من بقية 

ن الجدار وفيه الحفرة البيضاوية وهو موضع الفتحة الموجودة بي
وظيفة الأذين الأذينين عند الجنين والتي تقفل عند الولادة، 

استقبال الدم القادم إلى القلب من الناحيتين اليمنى واليسرى، 
لذلك فإن الضغط أقل سماكة مما في البطين



البطينان

لبطين وهو هما التجويفان السفليان يفصل بينهم الحاجز بين ا
حاجز عضلي سميك عدا الجزء العلوي منه فهو غشائي 

البطين هي ضخ الدم إلى خارج القلبوظيفة
يفصل البطين الأيمن عن الأذين الأيمن حاجز فيه صمام

valve  البطين ثلاثي الشرفات يسمح للدم بالمرور من الأذين إلى
ن الأيسر ولا يسمح بعودته، كما يفصل البطين الأيسر عن الأذي

مح للدم يس( الصمام الإكليلي)حاجز فيه صمام ثنائي الشرفات 
.  بالمرور من الأذين إلى البطين ولا يسمح بعودته







هي كل الحوادث التي تحدث في الضربة الواحدة-

الدورة القلبية
Cycle cardiaque

اءالامتلاء يحدث خلال الاسترخ-

إلى كلما زاد النبض تقل فترة الاسترخاء مما يؤدي-

تقليل وقت التعبئة 



حجم الضربة

Volume systolique

ل دفعة هي كمية الدم التي يدفعها القلب في ك

(  نبضة)



الجزء المقذوف
Fraction d’éjection

لة القلب يعرف الجزء المتبقي من الدم بين كل انقباض وارتخاء لعض

كمية بفرق القيمة أو بفرق الجزء المندفع من البطين، وهي توضح

باض الدم الداخل إلى البطين والذي تم ضخه فعلا أثناء عملية الانق

وقت الراحة % 70-60ويعبر عنه بنسبة مئوية وتتراوح بين 

كلما زادتويزداد عندما ينقبض البطينان في حالة بذل الجهد البدني، و

.دل ذلك على قوة انقباض القلب %60نسبة الدم الخارجة عن 



الخرج القلبي

Débit cardiaque

قلب هي كمية الدم التي يدفعها ال

في الدقيقة



الأوعية الدموية في جسم الإنسان هي 

المسؤولة عن نقل الدم إلى الخلايا ثم 

العودة بالدم مرة أخرى الى القلب 

:وتشتمل على

ن الشراييةنظام الأوعية الدموي: ثانيا

ن الشرايي
ة الصغير 

ت الشعيرا
الدموية 

الأوردة

الأوردة 
ة الصغير 



في نقل نظام الأوعية الدموية بجسم الإنسان يقوم بالدور الرئيسي
نسان من الدم إلى جميع أجزاء الجسم، والشرايين تتدرج في جسم الإ

يرات إلى الشرايين الأصغر ثم الشع" الأورطي"الشريان الأكبر 
تبادل الدموية، وتحمل الشرايين الدم من القلب إلى الخلايا، ويتم
ادر الدم الغذاء والأكسجين عبر الشعيرات الدموية والخلايا، ثم يغ
ثم الأوردة الخلايا ليبدأ رحلة العودة إلى القلب في الأوردة الصغيرة

.الأكبر التي تحمل الدم الى القلب









يعتمد توزيع الدم على مختلف أعضاء وأجهزة الجسم على 

احتياجات كل منها وعلى نشاط كل منها، وهي تختلف في حالة 

الراحة عن حالة الجهد البدني، كما تختلف في الجو البارد عن 

الجو الحار، وكذلك تختلف في حالة الشبع عن حالة الجوع، 

ي وتعتمد عملية توزيع الدم على نشاط عمليات التمثيل الغذائي ف

.تلك الأعضاء والأجهزة

الدم: ثالثا

توزيع الدم



قبلانيستمعاوالكلىالكبدأننجدالمثالسبيلوعلى
بينماالراحة،حالةفيالدممن%27-22حوالي
الدمحجممن%15حواليالهيكليةالعضلاتتستقبل

نتشارهايعاودالدمفإنالتدريبحالةفيبينما.الراحةوقت
لكتلنشاطتبعاأكثرلدمتحتاجالتيالمناطقإلى

لتحملاتدريباتعندفإنهالمثالسبيلوعلىالمناطق،
من%80حواليتستقبلالعضلاتفإنالشدةعالية
لبيالقالدفعفيزيادةتحدثأنهذلكومعنىالدم،حجم
احتياجاتليغطيد/لتر25الىيصلبحيثللدم

الإراديةالعضلات



دما قبل أما عندما يأكل الإنسان وجبة دسمة كبيرة فإن الجهاز الهضمي يست
يتغير رارة أكثر للقيام بعمليات الهضم، وكذلك الحال عند اختلاف درجات الح
من جسم توزيع الدم إلى الجلد ليحافظ على درجة حرارة الجسم أو ليخلص ال

اتية لكي والحقيقة أن عملية توزيع الدم تتم بطريقة آلية ذ .درجة الحرارة الزائدة
شاط للنتضمن الإمداد المناسب إلى المناطق التي تحتاج إلى دم أكثر تبعا

ين وعملية توزيع الدم تتم أيضا بمساعدة الشراي .الفسيولوجي في كل منها
ء حاجة الأعضاالصغيرة حيث أن بها جدارا عضليا قويا يتسع ويضيق تبعا ل
تحكم لأعضاء لتوقطر تلك الأوعية الدموية تستجيب للعمليات الفسيولوجية با
.في تدفق الدم، وهذا ما يعرف بالتنظيم الذاتي



التنظيم الذاتي لتوزيع الدم يعتمد على قدرة الأوعية الدموية في

هذا تنظيم نفسها على تدفق الدم الى المناطق التي تكون بحاجة الى

يث الدم، وتكون آلية عمل الشرايين الكبيرة والصغيرة متجانسة بح

. تسمح لكمية دم كبيرة للدخول إلى المناطق المحتاجة

الذاتيالتنظيم
Autorégulation



حاجة وتدفق الدم يكون استجابة مباشرة للتغيرات في الخلايا تبعا ل

الأكسجين، وهي تعتبر المحرك الأقوى لتدفق الدم لىإكل منها 

ق دم إليها، وعلى ذلك نجد أن الشعيرات الصغيرة تتمدد لتسمح بتدف

أكثر ليمدها بالغذاء والطاقة، كما أن التغيرات الكيميائية الناتجة

عن عمليات الأيض تعتبر منبهات تساعد على تدفق الدم، حيث إن

وميالكالسالزيادة أو النقص في الأكسجين، ثاني أكسيد الكربون، 

كلها عوامل تزيد أو تقلل من تنظيم توزيعاللاكتاتالهيدروجين، 

.الدم على مختلف الخلايا والأعضاء والأجهزة



عية ضغط الدم هو الضغط الذي يحدث بواسطة الدم على جدران الأو 
عنه الدموية، وهو غالبا يشير إلى ضغط الدم الشرياني، ويعبر

 (pression systolique)الضغط الانقباضي :بواسطة رقمين 
؛ الرقم الأعلى هو  (pression diastolique)والضغط الانبساطي 

يضغط الدم الانقباضي والرقم الأسفل هو ضغط الدم الانبساط

الدمضغط
Pression artérielle



التغيرات والتكيفات الفسيولوجية المصاحبة للجهد البدني

Changements et adaptations physiologiques 

associés à l’effort physique

ات في ضوء ما تقدم نجد أن هنالك العديد من التغيرات والتكيف

لى الجهاز الفسيولوجية المصاحبة للجهد البدني، والتي تترك أثرها ع

القلبي الوعائي 



أولا عضلة القلب
le muscle cardiaque:

 les changementsالتغيرات الفسيولوجية-أ 

physiologiques:

(حجم القلب) زيادة مساحة المقطع العرضي للقلب -1

Volume du coeur

التناسب العكسي فيما بين حجم القلب ومعدل النبض-2

rythme cardiaque



.اتساع الشريان التاجي المغذي لعضلة القلب -3

 Force de contractionزيادة قوة انقباض العضلة القلبية -4

وضخ ، éjection cardiaqueارتفاع معدل إنتاج الدفع القلبي -5

.كمية أكبر من الدم بأقل عدد من النبضات 

التدريبيةزيادة سمك البطين الأيسر بتقدم العمر التدريبي والحالة-6



أولا عضلة القلب
le muscle cardiaque:

التكيفات الفسيولوجية-ب 

les adaptations physiologiques:

الملقى عليهالعبئوبسرعة مع  Adaptationالقدرة على التكيف -1

سرعة الاستجابة للتأثيرات العصبية المنبهة للقلب-2



لرياضي التناسب فيما بين معدل نبض القلب وبين نوع النشاط ا-3

.التخصصي الممارس ، في حالة الراحة وأثناء النشاط 

بساطي التناسب فيما بين ضغط الدم الانقباضي وضغط الدم الان-4

وبين نوع النشاط الرياضي التخصصي الممارس

لب ق) زيادة الفترة الفاصلة بين كل انقباضه قلبية وأخرى -5

(مستريح

يسرعة عودة اللاعب إلى الحالة الطبيعية بانتهاء الجهد البدن-6



ثانيا الجهاز الدوري 
système circulatoire :

سم عمومازيادة كثافة وانتشار الشبكة الوعائية للدورة الدموية بالج-1

(.الأيض )نقل كمية أكبر من الوقود اللازم لعملية التمثيل الغذائي -2

 les changementsالتغيرات الفسيولوجية-أ 

physiologiques:



تينارتفاع معدل اتحاد هيموجلوبين الدم بالأوكسجين في الرئ-3

عضلية  وبثاني أوكسيد الكاربون بالأنسجة ال( التنفس الخارجي ) 

(التنفس الخلوي)

يجة لزيادة التنبيه أي زيادة سرعة وعمق التنفس بفعل منعكس كنت-4

كمية الدم المدفوعة في الأوعية الدموية

زيادة كمية الدم المدفوعة -5

إلى  الشعيرات المحيطة 

بالحويصلات

زيادة كمية الدم الشرياني-6

le sang artériel  المغذية

للأنسجة العضلية

زيادة تركيز -7

الهيموجلوبين

زيادة الدورة الدموية -8

رية في الأنسجة يالشع

العضلية



الدم:ثالثا
système circulatoire :

زيادة عدد خلايا كريات الدم الحمراء ، وبالتالي زيادة -1

الهيموجلوبين بالدورة الوعائية 

ين التناسب الطردي فيما بين زيادة عدد كريات الدم الحمراء وب-2

.حجم الجهد البدني المبذول في النشاط الرياضي التخصصي 

 les adaptationsالتكيفات الفسيولوجية -ب 
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انتهت المحاضرة 
شكرا على حسن إصغائكم



كلبشويعملانمعايتعاونانالدوري والجهازالتنفسيالجهاز
انيثوطردالعضليةالخلاياإلىالأكسجينونقللحملمتكامل
طواتخأربعخلالمنالعمليةهذهوتتمالجسممنالكربون أكسيد
:هيرئيسية
التنفس وهي عملية تحريك الغازات داخل وخارج الرئة. 1

الانتشار الرئوي وهي عملية تبادل الغازات بين . 2
الرئة والدم 

عملية نقل الأكسجين وثاني أكسيد الكربون عبر الدم. 3

تبادل الغازات بين الشعيرات الدموية والأنسجة. 4



وتسمى العمليات الأولى والثانية بالتنفس الخارجي، وذلك

لأنهما يشملان حركة الغازات من داخل الجسم إلى الرئة ثم 

الدم، وبمجرد وجود الغازات في الدم تنتقل تلك الغازات إلى

الأنسجة لإتمام تبادل الغازات ، والعملية الثالثة والرابعة 

تتمم التنفس الداخلي والخلوي الخاص بعمليات الأيض 



ةالتهوية الرئوي. 1

تعرف التهوية الرئوية بأنها عملية نقل الهواء داخل وخارج 

الرئة لذلك يطلق عليها كلمة التهوية، حيث يدخل الهواء 

عبر الأنف حيث يتم إكسابه درجة حرارة الجسم بجانب 

بة تنقيته عن طريق الشعيرات الداخلية حيث تلتصق الأتر

والأجسام العالقة بتلك الشعيرات ولا يسمح لها بالدخول الى

.الممرات التنفسية 



ة وبعد مرور الهواء يدخل الى البلعوم ثم الحنجرة ثم القصبة الهوائي

الرئيسية ثم القصبات الهوائية الفرعية داخل الرئة، حتى تصل

لأصغر وحدة داخل الرئة وهي الحويصلات الرئوية التي يتم فيها 

.تبادل الغازات 

وع وتجدر الإشارة إلى أن الرئة ليست متصلة اتصالا مباشرا بالضل

التي تمنع عنها البلورالكنها معلقة داخل القفص الصدري وحولها 

الاحتكاك أثناء عمليتي الشهيق والزفير،  والشكل التالي يوضح

الجانب التشريحي من الجهاز التنفسي 





رميكانيكية الشهيق والزفي. 2

تمل إيجابية مقارنة بعملية الزفير، وتشتعتبر عملية الشهيق نشطة

عملية الشهيق انقباض عضلة الحجاب الحاجز والعضلات بين 

الضلوع الخارجية والداخلية، حيث تتحرك الضلوع بواسطة هذه 

أما عظمة القص فتتحرك لأعلى وللأمام . العضلات لأعلى وللخارج

وفي نفس الوقت ينقبض الحجاب الحاجز لأسفل ناحية تجويف 

.البطن

الشهيق . 1.2
Inspiration 



وتتم هذه الانقباضات العضلية في وقت واحد 

داخل التجويف الصدري وبالتالي تتمدد الرئة 

ويقل الضغط داخلها عن خارجها فيندفع الهواء 

.داخل الرئة

ويزداد الشهيق أثناء الجهد البدني نتيجة زيادة 

انقباض عضلات التنفس السابق ذكرها، وذلك 

يساعد على أن يكون الشهيق أعمق وكمية 

.الهواء التي تدخل الرئة أكبر



رميكانيكية الشهيق والزفي. 2

فس حيث عملية الزفير تعتبر سلبية تتضمن ارتخاء عضلات التن

ي يرتخي الحجاب الحاجز ويعود لوضعه الطبيعي، كذلك ترتخ

التجويف العضلات بين الضلوع، وكل ذلك يزيد الضغط داخل

.الصدري عن خارجه فيندفع الهواء خارج الرئة ويتم الزفير

الزفير  . 2.2
Expiration 





الرئوي الانتشار. 3
Diffusion pulmonaire

إعادة ملء الدم بالأكسجين الذي استهلك داخل الأنسجة لإنتاج 

الطاقة 

عملية تبادل الغازات داخل الرئة تسمى 
هماالانتشار الرئوي ولها وظيفتان رئيسيتان

التخلص من ثاني أكسيد الكربون الناتج من عمليات الأكسدة



وعلى ذلك يكون الانتشار الرئوي له متطلبان أساسيان هما

الهواء الذي يحمل الأكسجين للرئة. أ

الدم الذي يستقبل الأكسجين و يطرد ثاني أكسيد الكربون. ب

وتتم هذه العمليات بمساعدة الحويصلات 

ية الرئوية التي تنتشر عليها الشعيرات الدمو

ات الرقيقة التي تشكل شبكة واسعة تسمح لكر

اتالدم الحمراء القيام بوظيفتها في تبادل الغاز



الغشاء الرئوي . 4
La membrane respiratoire

جدار . أ

الشرايين

غشاء تبادل الغازات بين الهواء والدم داخل الشعيرات الرئوية يتم حول ال
الرئوي، ويتكون هذا الغشاء من

جدار . ب

الشعيرات

الجزء . ج

الأسفل 

للغشاء

ويكون هذا الغشاء 

رقيقا ورفيعا جدا حيث

–4,0يبلغ قطره 

ميكروميتر ويبلغ5,0

عدد هذه الشعيرات 

.مليون شعيرة300



الضغط الجزئي للغازات . 5
Pression partielle des gaz

الهواء الذي نستخدمه عبارة عن مزيج من الغازات، و كل غاز له 
ضغط يتناسب مع تركيزه، وعلى ذلك لكل غاز نسبة من ضغطه 

الجزئي

للغازات على أن الضغط الكلي  ) Daltonدالتون )وينص قانون 
حدى لمزيج من الغازات يعادل مجموع الضغط الجزئي لكل غاز على

.في هذا المزيج



%  79,04يتكون من  نتنفسهفعلى سبيل المثال الهواء الذي 
ثاني أكسيد الكربون % 0,03أكسجين، و % 20,93نيتروجين، و 

760و عند سطح البحر يكون الضغط الكلي لهذه الغازات هو 
الي ملليمتر زئبقي و يسمى عندئذ الضغط الجوي الطبيعي، و بالت

760أو يساوي % 100يكون مجموع الضغط الكلي يساوي 
نا ملليمتر زئبق و هذه الغازات تكون ذائبة في السوائل في أجسام

.مثل الدم

ل على أن الغازات الذائبة في السوائ) Henryهنري )قانون وينص 
ا في تكون متناسبة مع ضغطها الجزئي، وتعتمد في على قدرته
جة حرارة الذوبان وعلى درجة الحرارة، فذوبان الغاز في الدم ثابت و در 

.الدم ثابتة



تبادل الغازات في الحويصلات. 6
Échange gazeux dans les 

alvéoles
م الفرق في الضغط الجزئي للغازات بين الحويصلات الرئوية والد

يؤدي إلى فرق في الضغط عبر الغشاء الرئوي، وهذا هو المبدأ 
.الرئيسي لتبادل الغازات أثناء الانتشار الرئوي 

تبادل، أما فعندما يكون الضغط متساويا على جانبي الغشاء لا يتم ال
عندما يكون الضغط غير متساويا فيتم تبادل الغازات



الحويصلاتفيالغازاتتبادليوضحشكل



تبادل الأكسجين. 7
Echange d’Oxygène

20,92المعدل الطبيعي لمقدار الأكسجين في الهواء الجوي يساوي 
ملليمتر 159وكمية الضغط الجزئي لغاز الأكسجين يعادل % 

ملليمتر زئبقي 105–100-زئبقي، ثم يقل ليصل إلى حوالي 
داخل الحويصلات الرئوية نتيجة مزج واختلاط الهواء الجوي بهواء 

.الرئة نظرا لأن بها بخار الماء وثاني أكسيد الكربون 



ان تركيز وعلى ذلك يكون تركيز غاز الأكسجين بالرئة ثابتا ولما ك
سجين في الأكسجين بالهواء القادم من الخارج أعلى فيتم تفريغ الأك

159)الهواء الحويصلي ويكون هناك فرق في ضغط الأكسجين 
حوالي وعلى ذلك يبلغ الفارق ( ملليمتر زئبق100-ملليمتر زئبقي 

وهنا يتم تبادل الأكسجين بين, ملليمتر زئبق 50–40
.الحويصلات الرئوية والدم

بح وبمرور الدم داخل الشعيرات الدموية يتم تبادل الغازات ليص
يتم ترحيل ضغط الأكسجين في الدم والحويصلات الرئوية متساويا ثم

قلب الدم من الرئة عن طريق الأوردة الرئوية إلى الأذين الأيسر لل
مومنه إلى البطين الأيسر للقلب ليتم توزيعه على الجس



نقاط هامة 

كلما زاد فرق الضغط بين أكسجين الهواء وأكسجين الرئة كان 

انتشار الأكسجين عبر الغشاء الرئوي أسرع

يزداد الأكسجين بالرئة كلما كان التنفس عميقا 

الارتفاع عن مستوى سطح البحر يقلل من ضغط الأكسجين



تبادل ثاني أكسيد الكربون . 8
Échange de dioxyde de carbone

يتم تبادل ثاني أكسيد الكربون على غرار ما يحدث للأكسجين أي
من خلال فرق الضغط بين ثاني أكسيد الكربون في الهواء 

الحويصلي، علما بأن سرعة تبادل ثاني أكسيد الكربون أسرع من 
مرة أسرع بسبب سرعة ذوبانه عبر الغشاء 20تبادل الأكسجين بنحو 

الرئوي 



تبادل الغازات في العضلات     .9
Échange de gaz au niveau des 

muscles

ين يتم داخل الأنسجة العضلية تبادل الغازات حيث يتم نقل الأكسج
جة، إلى تلك الأنسجة، وكذلك نقل ثاني أكسيد الكربون من تلك الأنس

وخلال هذه العملية تتم عملية إطلاق الطاقة، وتعتبر هذه المرحلة 
داخل الأنسجة العضلية هي المرحلة الأخيرة في مرحلة تبادل 

.الغازات



التهوية الرئوية أثناء التدريب.10
Ventilation pendant l'exercice

ب وفترة تزداد عملية التهوية الرئوية أثناء التدريب البدني لشدة التدري
زم دوامه وذلك للوفاء بمتطلبات الأنسجة العضلية من الأكسجين اللا

.للزيادة في معدلات الأكسدة وإطلاق الطاقة
: بمرحلتين رئيسيتينوتمر التهوية الرئوية أثناء التمرينات 

تكون الزيادة المرحلة الأولى 
في التهوية المتوسطة مقارنة

.بحالة الراحة

تكون الزيادة أعمق ومستمرةالمرحلة الثانية 
تين بزيادة الجهد البدني، ويسيطر على المرحل

.الجهاز العصبي المركزي الذاتي



وتستمر الزيادة في التهوية الرئوية نتيجة زيادة عمليات الأيض

وتغير الحالة الكيميائية لها فكلما زاد المجهود البدني ازدادت 

عمليات الأيض داخل العضلات مما ينتج عنها زيادة في 

.الهيدروجين وثاني أكسيد الكربون

ومن الملاحظ أنه أثناء المجهود البدني أيضا يزداد التنفس في 

وية العمق وفي تكرار معدل التنفس، وبالتالي في حجم التهوية الرئ

وعندما يتوقف الفرد عن بذل المجهود البدني تعود معدلات التنفس

) إلى وضعها الطبيعي، وتتوقف فترة العودة إلى الحالة الطبيعية

.على الحالة البدنية والتدريبية للفرد( فترة الاستشفاء



تكيف الجهاز التنفسي للتدريب.11

Adaptations du système 

respiratoires à l'entraînement

لى زيادة تتحسن وظائف الجهاز التنفسي نتيجة التدريب مما يؤدي إ

رد الرياضي ، كفاءته ثم يتكيف مع أنواع الجهد البدني التي يتلقاها الف

:وتظهر علامات هذا التكيف من خلال النقاط التالية





الأحجام الرئوية .1.11

ةويرئيتغير حجم و سعة الرئة نتيجة التدريب، فتزداد السعة ال
ما ك( وهي تعني كمية الهواء التي يمكن زفرها بعد أقصى شهيق) 

والتي تعني كمية الهواء التي لا)تزداد كمية الهواء في الرئتين 
حجم كما أنه بعد تدريبات التحمل فإن( يمكن تحريكها خارج الرئتين

خرج كمية الهواء التي تدخل وت)التنفس العادي لا تتغير وهي تعني 
(من الرئة أثناء التنفس العادي



معدل التنفس.2.11

بعد التدريب يقل عادة معدل التنفس أثناء الراحة وأثناء الحمل دون 
، بينما يزداد معدل االحد الأقصى وهذا الانخفاض يكون بسيط

.التنفس عند الجهد البدني بمستوى الحد الأقصى



ةالتهوية الرئوي.3.11

ض في لا تتغير التهوية الرئوية بشكل ملحوظ بعد التدريب ، ويمكن أن تنخف
حالة الراحة و أثناء التدريب دون الحد الأقصى، ولكن التهوية الرئوية 

120القصوى تزداد مع المجهود، وفي الأفراد غير المدربين تكون الزيادة من 
ق \لتر 180ق ، بينما لدى الرياضيين تزداد لتصل إلى \لتر 150إلى 

:وترجع أسباب الزيادة في التهوية الرئوية إلى عاملين أساسيين هما 
.زيادة معدل التنفس عند الحد الأقصى، و زيادة حجم التنفس العادي 

وأثبت دراسات حديثة أن التهوية الرئوية لدى الرياضيين ذوي المستويات
.ق أي أنها تبلغ ضعف الفرد العادي\لتر240العالية تصل إلى 



ر الرئوي الانتشا.4.11

الانتشار الرئوي لإتمام تبادل الغازات يزداد عند العمل بالحد 
الأقصى من التدريب حيث يزداد تدفق الدم إلى الرئة نتيجة ورود 

ك كمية دم كبيرة من القلب، وكل ذلك يزيد من التهوية الرئوية وكذل
در الانتشار الرئوي، ويتحسن تبادل الغازات نتيجة اشتراك أكبر ق

.ممكن من الحويصلات الرئوية في هذه العملية



فروق الأكسجين .5.11
الشرياني والوريدي

يتغير محتوى الأكسجين الشرياني قليلا مع التدريب، على الرغم من أن 
ظل الهيموجلوبين الكلي يزداد إلا أن كمية الهيموجلوبين لكل خلية من الدم ت

.كما هي أو تقل قليلا
الفرق بين أكسجين الشرايين والأوردة يزداد مع التدريب وخاصة عند 
م مستوى الحد الأقصى من التدريب، وهذه الزيادة تنتج من انخفاض محتوى د

على وهذا يعني أن الدم العائد إلى القلب في الأوردة يحتوي الأكسجينيالوريد 
(زيادة الاستخلاص)أكسجين أقل عندما نقارنه بالفرد الغير مدرب 

وهذا يعني شيئا مهما وهو أن استخلاص الأكسجين في الأنسجة يكون أكبر
.وكذلك كفاءة التوزيع لحجم الدم الكلي على الأنسجة يكون أعلى



معامل التنفس.6.11

ثانيبينالنسبةيعنيوهوRERبالرمزلهيرمزالتنفسفيالتغيرمعدل
يدلهذاو الأيضعملياتأثناءالممتصوالأكسجينالمفرزالكربون أكسيد
النسبةذههتنخفضالتدريبوبعدالمستخدمةالطاقةمصادرونوعنمطعلى

.المعدلهذاأو
عنعوضاالدهنيةالأحماضاستخدامعنناتجاالتغيرهذاويكون 

العملوى مستعندالمعدلهذايزدادحينفيللطاقة،كمصدرالكربوهيدرات
هذاعنداءالأدعلىالقدرةزيادةعلىتدلوهذهالمدربين،لدىالأقصىبالحد

قويايانفسدافعايعكسعادةوهوأفضل،أداءذلككلعنوينتجالمستوى 
الرياضيينلدى



الامتصاص الأقصى .7.11
للأكسجين

ن على أنه أفضل مؤشر لقدرة الجهازيVO2Maxينظر معظم الباحثين إلى 
ف هذين الدوري والتنفسي على التحمل، وبعد أن تعرفنا على مظاهر تكي

تزداد بدرجة قليلة  VO2 Maxالجهازين، فإننا لن نفاجأ عندما نجد أن 
.كاستجابة لتدريبات التحمل 

للأفراد الذين اعتادوا الجلوس% 20-15وقد تبين أن حدثت زيادة مقدارها 
مرات 3من الحد الأقصى بواقع % 75قليلي الحركة بعد أن تدربوا عند 

أشهر، كما تبين أنه حدثت لهم زيادة6دقيقة يوميا لمدة 30أسبوعيا لمدة 
.  ق/ كجم / ملليمتر42إلى 35في الاستهلاك النسبي للأكسجين بلغت من 

ك النسبي أما الرياضيون ذوو المستويات العليا فقد بلغت نسبة الاستهلا
.ق/ كجم / ملليمتر90إلى 70للأكسجين لديهم من 



العوامل المؤثرة على .12
الاستجابة للتدريبات الهوائية

جابة المحددات الوراثية المتمثلة في الجينات تؤثر مباشرة في الاست
بات لتدريبات التحمل وقد تم دراسة تأثير الوراثة على تلك الاستجا
هلاك حيث تبين أن التوائم المتماثلة لها قيم متماثلة في أقصى است

للأكسجين في أن الاختلاف يكون كبيرا بالنسبة للتوائم غير 
.المتماثلة

الوراثة.1.12



يؤثر العمر على استجابة الجسم للتدريب، وخاصة في معدل 
ي أقصى استهلاك للأكسجين ولكن يجب التأكيد على أن التحسن ف

أجهزة الجسم يحدث للصغار والكبار أيضا، وربما يكون التحسن 
أضعف لدى كبار السن نتيجة الانخفاض في مستوى نشاط تلك 
الأجهزة، حيث اتضح أن تدريبات التحمل لكبار السن تحسن من 

دى أقصى استهلاك للأكسجين، ولكن ليس بنفس نسبة التحسن ل
.الصغار

العمر. 2.12



الإناث غير الرياضيات لديهن قيم منخفضة من أقصى استهلاك
%  25-20للأكسجين مقارنة بالذكور، وتبلغ الفروق بينهم من 

وعلى كل حال فإن الرياضيات اللاتي يمارسن رياضة التحمل في 
ربين ظروف جيدة لديهن قيم تقترب كثيرا من الرياضيين الذكور المد

.أيضا في ظروف جيدة

الجنس. 3.12



انتهت المحاضرة 
شكرا على حسن إصغائكم



الجهاز العصبي



الجهاز العصبي

.  ةيقوم الجهاز العصبي بوظائف متعددة و مختلفة وكثير

ويعتقد بعض العلماء أن لهذا الجهاز وظائف في الإنسان 

غير موجودة في الأنواع الأخرى، فيقوم هذا الجهاز في 

الإنسان بترتيب المعلومات و ربطها ببعضها حيث 

يستنتج منها معلومات أخرى كما يقوم بتكوين الأفكار و

لذا يسمح هذا الجهاز للإنسان بالتفكير والتخطيط 

هو وفي الإنسان أيضا يعتبر الجهاز العصبي. للمستقبل

.مكان الأحلام والتصور ومكان التفكير 



كما يمكن الإنسان وبعض الحيوانات الأخرى من 

غير التمييز بين الصواب والخطأ وبين المنطقي وال

.  رةمنطقي كما يعتبر الجهاز مخزنا للمعلومات و الذاك

بالإضافة إلى ذلك ، فالجهاز العصبي هو المنشط

تشمل ، التينسانىللنشاطات التي تسمى بالسلوك الإ

لمستقبل الابتسام و المشي و الشعور بالغضب و التطلع ل

.و الأفكار والذاكرة



قلبالتغيير في سرعة نبض ال1.

مور جهاز تنسيق وملاءمة وخاصة للأالعصبي جهاز اليعتبر لذلك 

:التي تتطلب ردود فعل سريعة مثل

التنفس. 2

فراز الانزيماتإ. 3

ماكن خطرةأبعاد اليدين عن إ. 4

.توسيع وتضييق الشرايين. 5



لي ث   ي  ا  هاز  العصب  سم الج 
ق  ن  ي 

سام
ة  أ ق  : لاي 

الجاهزًالعصبيًالمركزيً: ولاًأ

اً يالجهازًالعصبيًالمحيط: ثانيا

يشملًالجهازًالعصبيًكلًمنً
الدماغًوالحبلًالشوكي

يضمًالجهازًالعصبيً
المحيطيًسلسلةًالأعصابً
التيًتصلًالجهازًالعصبي
ة،ًالمركزيًبالأعضاءًالمختلف
:  وتقسمًالأعصابًإلىًنوعين

الأعصابً

المخية
الأعصاب
الشوكية



اً تقلالجهازًالعصبيًالمس: ثالثا

رًهوًالجهازًالعصبيًاللاإراديًالذيًيسيط

اتًوينظمًالأحشاءًالداخليةًللإنسانًوالحرك

ضمًالمستقلةًعنًإرادةًالإنسانًكعملياتًاله

اتًوتقلصاتًالمعدةًوالأمعاءًوتنظيمًضرب

،ًةالحشويالقلبًوإفرازًالغددًوالإحساساتً

:  ويتألفًمن

الجهازًالعصبيً

( السمبثاوي) الوديً

اللاوديالجهازًالعصبيً

(الباراسمبثاوي) 



 المركزيالجهاز العصبي: أولا
système nerveux central

:المركزيالعصبيالجهاز
.الأعصابالشوكي،النخاعالدماغ،:العصبيالجهازيضم•

العصبيبالجهازيسمىمايشكلانالشوكيوالنخاعالدماغ

.المركزي

.الجمجميةالقحفيةالأعصابمنزوجا12الدماغعنيصدر•

الشوكيةالأعصابمنزوجا31الشوكيالنخاععنيصدر•

هذهلوتشكجسمالوأنسجةأعضاءمختلفإلىفروعاتطلقالتي

.الطرفيالعصبيبالجهازيسمىماتفرعاتهامعالأعصاب



لنسيجفاالدموية،الأوعيةمنكثيفةشبكةالشوكيوالنخاعالدماغيغذي•

.نوالأكسجيالغذائيةالموادمنوغزيرمستمرإمدادإلىيحتاجالعصبي

انقطاعأو(الجروحأوالتلف)الشوكيالنخاعأوالدماغإصابةتؤدي•

ضلاتالعشلليحدثفقدالجسموظائفمختلفاضطرابإلىبالدمالإمداد

خرىالأالحيويةالوظائفبعضوتتعطلالحواستفقدأوالحركة،وانعدام

.ضامنسيجمنبغلافمحاطةعصبيةأليافمنحزماالأعصابتعد•

وأحركيةأعصاباتدعىلذاحركيةأليافمنالأعصاببعضتتكون•

للخلاياالشجيريةالزوائدمنالأعصابهذهأليافوتتشكلصادرة،

.العصبية



عصبيةأليافمنتتكونالتيالأعصابمنآخرنوعهناك•

.دةالوارأوالحسيةبالأعصابتدعىلذاأساسيةبصورةحسية

سيةالحالأليافبينتجمعالتيالأعصابمنثالثنوعيوجد•

.المختلطةبالأعصابتدعىلذلكوالحركية

(غددالأوالعضلاتمثل)الأعضاءفيالحركيةالأليافتنتهي•

أخرىاءأعضفيالحسيةالأليافتنتهيبينما•.حركيةبنهايات

.مستقبلاتأوحسيةبنهايات:الجلدمثل

وأنسجةأعضاءبكلالمركزيالعصبيالجهازيتصلوهكذا

.إليهاالممتدةالأعصابخلالمنالجسم



اًاًمنًيعدًالدماغًأكبرًأجزاءًالجهازًالعصبيًالمركزي،ًإذًيشغلًحيزاًكبير•

الجمجمةًيعرفًبصندوقًالدماغ،ًويختلفًوزنًالدماغًمنًمرحلةًعمرية

باختلافًالنوعً اً يطً،ًوالدماغًتح(إناث–ذكورً) إلىًأخرىًويختلفًأيضا

.  بهًثلاثةًأغشية،ًيطلقًعليهاًالأغشيةًالسحائية

:  ويتكونًمن•

:الدماغ. أ



:  المخ-1

يمثلًالمخًالجزءًالكبرًمنًالدماغ،ًويبلغًمتوسطًوزنًالمخ•

غً،ًويقلًوزنهًعند1350ًو1250ًثلاثةًأرطالًأيًبينً

عنًالرجال% 6النساءًبنسبةً



:النصفانًالكرويانًللمخ

،ًوهماًنصفًالكرةًالمخيًالأيمن،ًونصفًالكرةًالجمجميويشغلانًمعظمًالتجويفً•

يًللمخًويتسمًالسطحًالخارج. المخيًالأيسر،ًويتوسطهاًشقًطوليًلًيفصلهاًتماماًاً

.بوجودًعدةًانثناءاتًوتعرجات

سًنًتقسيمهًإلىًأربعًفصوص،ًوجميعهاًسطحهاًأملمكوكلًنصفًمنًنصفيًالمخًي•

أخرىًفيًالظاهر،ًولكنهاًفيًالواقعًعبارةًعنًشقوقًعميقةًتسمىًالأخاديد،ًوشقوقااً

فيًمخًالبشرًج اً ميعهم،ًولكنهاًتسميًالتلافيف،ًوصورةًالخاديدًوالتلافيفًواحدةًتقريبا

لىًوفيًالشيخوخةًتميلًتلكًالأخاديدًإ. تختلفًفيًخصائصهاًماًبينًشخصًأخر

التساع،ًبينماًتجنحًالتلافيفًإلىًالنكماش



ةًينقسمًكلًنصفًمنًنصفيًالمخًإلىًأربع
: فصوص،ًوهي

:  الفصًالجبهي: أولاً•

الفصًويعتقدًأن" بالفصًالأمامي" يقعًتحتًالعظمًالجبهيًويعرفًأيضاً•

التدبيرًكالحكمًوالتقديرًوالستدللًالمنطقـيًو) الجبهيًهوًالعقليةًالعلياًً

عنًبالإضافةًإلىًأنهًيضمًخلاياًالقشرةًالمخيةًالمسؤولة( ورسمًالخطط

،ًومسؤولًعنًالتحكمًبالعواطف( الإرادية) تقلصًالعضلاتًالهيكليةً

ةًوالنفعالتًفيًالإنسانًوشخصيته،ًومسؤولًأيضاًعنًتعلمًوممارس

.المهاراتًالحسيةًالحركيةًوالمعقدة



:الفصًالجداري: ثانيا•

نهاًأوًماًيعرفًبالفصًالعلويًويقعًتحتًالعظمًالجداري،ًويختصًبوظائفًالإحساساتًالجسديةًوم•

الًوهوًمسؤولًأيضاًعنًاستقب. مناطقًالترابطًالحسيًالجسدي،ًوهوًمسؤولًعنًالأحاسيسًالمخيةً

.  فراغالمعلوماتًالحسيةًوتشغيلهاًمماًيعطيناًإدراكاًجيداًللعالمًمنًحولنا،ًوإدراكًوضعًالجسمًفيًال

.ويلعبًدوراًاًفيًالوظائفًالمعرفيةًكالذاكرةًقصيرةًالمدىًوالذاكرةًالعاملة

:الفصًالقفوي: ثالثا•

بالًوهوًمسؤولًعنًاستق. المؤخري،ًوهوًيقعًتحتًالعظمًالمؤخريأوًماًيعرفًأيضاًبالفصًالقذاليًأوً•

.السيالتًالعصبيةًوالبصريةًوإدراكهاً،ًومسؤولًأيضاًعنًالترابطًالحسيًالبصري

اً• :الفصًالصدغي: رابعا

قًالجانبيًأوًماًيعرفًبالجانبيًويقعًتحتًالعظمًالصدغي،ًوهوًمنطقةًالستقبالًالسمعيةًالأولية،ًوالش•

.هوًالذيًيفصلهًعنًالفصًالجبهي



:وظيفةًالمخ

مورًيمكنًالقولًأنًالمخًبشكلًعامًيقومًبوظائفًمهمةًترتبطًبالأ•
:التالية

.الإحساسًالشعوري•

.الحركاتًالإرادية•

.التعلمًوالذاكرةًوالتفكير•



: جذعًالمخ-2

هوًأصغرًأجزاءًالدماغًويتألفًمعًالدماغً" ساقًالدماغ" أوًماًيعرفًب•

املاًالأوسط،ًوالقنطرة،ًوالنخاعًالمستطيل،ًويشكلًساقًالدماغًفيًالواقعًح

ويحتويًساقًالدماغًعلىًأجسامًالخلاياًالعصبيةًالحركيةًالتي.. للدماغ

يطرًعلىًالتيًتسالسمبثاويةتسيطرًعلىًعضلاتًالرأس،ًكماًتنشأًمنًالأليافً

العضلاتًالملساءًوالغددًالموجودةًفيًالرأسًوكذلكًالأعضاءًالموجودةًفي

دًوهكذاًيتضحًأنًساقًالدماغًجزءًهامًوضروريًللحياةًلوجو. الصدرًوالبطن

.المراكزًالحيويةًفيه



:المخيخ-3

ةًيعتبرًأكبرًجزءًفيًالدماغًبعدًالمخ،ًويوجدًفيًالجهةًالخلفي•

للدماغًأسفلًالفصًالصدغي،ًوبالتحديدًخلفًالقنطرةًوالنخاع

ا،ًويوجدًبين هماًجزءًالمستطيل،ًويتكونًكالمخًمنًنصفيًكرةًأيضا

لكًشأنهًفيًذ-يربطًبينهما،ًويحتويًالمخيخVermisدوديًالشكلً

،ًعلىًمادةًبيضاءًفيًالداخلًمكونةًمنًأليافًعصبية-شأنًالمخ

ومادةًرماديةًفيًالخارجًمكونةًمنًأجسامًالخلاياًالعصبيةًتسمى

صقهاًوتتجعدًالقشرةًوتتلاصقًتجاعيدهاًأشدًمنًتلا. قشرةًالمخيخ

.فيًقشرةًالمخ،ًكماًتتوازىًشقوقها



:يسهمًالمخيخًفيًالقيامًبالوظائفًالتالية

الحركاتًيلعبًدوراًاًمهماًفيًتنظيمًالحركاتًالإرادية،ًفهوًيقومًبتنسيقًوتأزرًهذه➢

التيًمنًخلالًاتصالتهًالعديدةًبالفصًالجبهي،ًوالحبلًالشوكي،ًوالأذنًالداخليةًو

وازنًتشيرًإلىًوضعًالجسمًوإرسالهاًإلىًالعضلاتًالتيًمنًخلالًتقلصهاًتعيدًت

.الجسم

يهاتًالتيًيسهمًفيًتنسيقًوترتيبًوتوقيتًالنقباضاتًالعضليةًوفقاًاًللتوج➢

.تصدرهاًالمنطقةًالحركيةًًفيًالفصًالجبهيًإلىًالعضلات

عصبيةًيعدًمسؤولًعنًالمحافظةًعلىًالتوترًالطبيعيًللعضلاتًونقلًالنبضاتًال➢

.التيًتحافظًعلىًوضعًالجسم



:سريرًالمخ-4

ويقعًويسميًأيضاًاًالدماغًالبيتيًوهوًمجموعةًداخليةًمنًالأبنيةًالعصبيةً،•
:بينًالمخًالمتوسطًمنًأسفلًوالمخًمنًأعلى،ًويتكونًمنًجزأينًهما

(:الهيبوثلاموس) تحتًالمهادً: الأول•

نخاميةًويتكونًمنًالغدةًال" تحريرًالسريرًالبصري" أوًماًيعرفًأيضاًباسمً
همًمنًأصغرًاجزاءًالمخ،ًإلًأنهًمنًأالهيبوثلاموسالخلفية،ًوالسويقة،ًومعًأنً

:  أجزائهًإذًيقومًبالوظائفًالتالية

.تنظيمًالجوعًوالعطشًوالنوم•

.التحكمًوالمحافظةًعلىًدرجةًحرارةًالجسمًالعتياديةًوضبطها•

ليةًمنًالتحكمًفيًالحفاظًعلىًتوازنًماءًالجسمًوفيًالسيطرةًعلىًوظيفةًكلًخ•
.خلاياًالجسم

قلبًالتحكمًفيًضرباتًال: التحكمًفيًجميعًالأعضاءًالداخليةًللإنسانًمثلً•
وضيقًواتساعًالأوعيةًالدمويةًوتقلصاتًالجهازًالهضميًخاصةًالمعدةً

.والمعاء



( الثلاموس) المهادً: الثاني•

لأخيرًمنًيأخذًشكلًالبيضة،ًويقعًفيًالتجويفًالثالثًللمخ،ًويعدًالجزءًا

لىًعالثلاموسالمخًالذيًيتسلمًالمعلوماتًالجسديةًقبلًالمخ،ًوًيساعدً

:  مايأتي

.إنتاجًالإحساساتًونقلهاًمنًمختلفًأعضاءًالحسًإلىًالقشرةًالمخية•

كزًالربطًبينًالإحساساتًأوًالنفعالتًالتيًتتمًفيه،ًكماًأنهًيمثلًمر•

.الإثارةًوالإنذار



:  النخاعًالشوكي-ب

أوًماًيعرفًبالحبلًالشوكي،ًوهوًجزءًمنًالجهازًالعصبيًالمركزيًالذيً

ودًوهيًقناةًتوجدًداخلًالفقراتًعلىًطولًالعم) يمتدًداخلًالقناةًالشوكيةً

(الفقري

سم،ًوهوًأقصرًمنًالعمودًالفقري45ًويبلغًطولًالنخاعًالشوكيًحواليً•

–سم،ًويبدأًالنخاعًالشوكيًمنًالنخاعًالمستطيلًفيًالدماغ25ًبحواليً

أسفلًيمتدًإلىًنهايةًالثلثينًالعلوينًمنًالعمودًالفقريًأي-قاعدةًالجمجمة

.بالظهرًتقريبا،ًوالحبلًالشوكيًفيًسمكًخنصرًاليدًعلىًوجهًالتقري



في والحبل الشوكي مجوف من الداخل لوجود قناة ضيقة فيه، تخت•

سائل يجري فيها ال"  القناة المركزية"أحيانا لدي الكبارـ تسمى ب

ام عظ: ولحماية الحبل الشوكي يحيط به كل من. الدماغي الشوكي

ة التي وهي نفس الأغشية الثلاث–العمود الفقري وأغشية السحايا 

".وهي الأم الحنونة والأم الجافية والعنكبوتية"تغلف الدماغ 



الجهاز العصبي الطرفي : ثانياً

تصلالتيالأعصابسلسلةويشمل

بالأعضاءالمركزيالعصبيالجهاز

:يننوعإلىالأعصابوتقسم،المختلفة

يفتراكيبإلىالمخمنتخرجأعصاب

مىوتسوالجذعوالفكينكالعيونالرأس

 Cranial(القحفية)المخيةالأعصاب

Nerves.الحبلمنتخرجأعصاب

والأرجلالذراعينإلىالشوكي

مىوتسالجذعفيالمختلفةوالتراكيب

 Spinalالشوكيةالأعصاب

Nerves .



ر أو ما تعرف أيضا بالأعصاب المحيطية عدد هذه الأعصاب اثنا عش
( الدماغ والأحشاء ) زوجا يغذي نصفها الجانب الأيمن من الجسم 

وتخرج هذه الأعصاب من جذع. والنصف الآخر يغذي الجانب الأيسر
:وتنقسم هذه الأعصاب إلى ثلاث مجموعات.  المخ

وتشمل كل من العصب المحرك لمقلة العين، : الأعصاب الحركية•
.والعصب البكري والعصب المبعد والعصب الشوكي

وتشمل العصب الشمي، والعصب البصري، : الأعصاب الحسية•
.والعصب السمعي

ثي وتشمل العصب التوأمي الثلا(: حس حركية) الأعصاب المختلطة•
.والعصب الوجهي والعصب اللساني

(:القحفية) الأعصابًالمخية: النوعًالأول



مرتبةًفيًأزواجًمتعاقبةًبانتظامSpinal nerveتوجدًالأعصابًالشوكيةً•
تخرجًمنًالنخاعً( 31)ويبلغًعددهاً. علىًجانبيًالحبلًالشوكي اً زوجا

.وتخرجًمنًبينًفقراتًالعمودًالفقري. الشوكي

بًوعادةًماًتسميًالأعصابًالشوكيةًباسمًالمنطقةًالتيًتنبعًمنهاًحس•
:الفقرةًفيًالعمودًالفقري،ًوالمناطقًالشوكيةًمقسمةًكالتالي

 Cervical Segmentsثمانيةًمناطقًعنقيةً( 1•

Thoracic Segmentاثنتاًعشرًمنطقةًصدريةً( 2•

Lumbar Segmentخمسًمناطقًقطنيةً( 3•

Sacral Segmentخمسةًمناطقًعجزيةً( 4•

Coccygeal Segmentواحدةًعصعصيةمنطقةً( 5•

الأعصابًالشوكيةً: النوعًالثاني



ويتكونًمنًالأعصابًالداخليةًفيًالجسمًوالتيًمنًخلالهاًتتمً

انًالسيطرةًعلىًالوظائفًالحيويةًوتنظيمًعملهاًداخلًجسمًالإنس

منًالأعصابًالموجودةًفيًالجهازًالدوريًوالجهازًالتنفسيً

والجهازًالهضميً،ًوينقسمًإلىًقسمين

الجهازًالعصبيً

( السمبثاوي) الوديً

اللاوديالجهازًالعصبيً

(الباراسمبثاوي) 

( اوًالذاتي) الجهازًالعصبيًالمستقلً: ثالثا



:الجهازًالعصبيًالسمبثاوي1ً.

ضليالعالمجهودوعملللنشاطالجسمبإعداديختصإذ،الهامةالحيويةالوظائفبويقوم

العنيفة،بالحركاتالقيامأوالمستعجلةأوالطارئةالمواقفتتطلبهالذيوبالسلوكالكبير

تعملو.....،التنفسسرعةوخفضالقلب،ضرباتعددوزيادة،العينحدقةتوسيعمثل

والنفعالالتوترحالتفيالجهازهذافيالعصبيةالألياف

الباراسمبثاويالعصبيالجهاز.2

ميقوأنهإذ،السمبثاويالعصبيالجهازعملعكسالباراسمثاويالعصبيالجهازيعمل

الجهازهذاوميقفمثلااًاليوميةالعتياديةالظروفظلفيللإنسانالداخليةالأحشاءفيبالتحكم

،والأنسولين،والأمعاءالمعدةفيالهاضمةالعصاراتإفرازوزيادةالقلبضرباتبإبطاء

....ة،الهوائيالشعبعضلاتقبضطريقعنالتنفسسرعةوزيادةالعين،حدقةوتضييق

السترخاءحالتفيالجهازهذافيالعصبيةالأليافوتعمل



:(المشابك)العصبيةالوصلات

لحويصلات نهاية الليفة العصبية في مكان الوصلة منتفخة تحتوي على مجموعة من ا•
توي هذه كما تحاستيل كولين الممتلئة بمادة كيميائية وسيطة عالية النشاط تدعى 

رورية لنقل التي تعد محطات لإنتاج الطاقة الضالمتيوكوندرياالنهايات العصبية على 
.التنبيه

طريقنعللعضلةأوأخرىإلىعصبيةخليةمنالتنبيهانتقاليتم

.بيةالعصالنهاياتمنالنشاطعاليةوسيطةكيميائيةموادفرازإ

العصبيةالخليةمعالعصبونالتقاءمكانيدعى•

.(العصبيةبالوصلة)الأخرى

مجسعلىأوتفرعاتهأوالعصبيالمحورعلىالوصلاتتقع•

العصبيةالخلية



؟العصبيةةالوصلخلالالتنبيهانتقاليتمكيف

عند وصول الإشارات العصبية إلى •

نهاية العصب المنتفخة تتوسع المسام 

الموجودة على الغشاء الأولى،

وينطلق الأستيل كولين بسرعة تبلغ  ••

جزء بالمليون من الثانية،0.3-0.5•

– 90وتظهر منطقة تأثير كهربائي على الغشاء الثانوي يتشكل نتيجتها جهد تأثيري قدره  •• ميلي فولط مكان جهد السكون  110
،ميلي فولط70-50البالغ 

.وهكذا تنتقل الإشارات العصبية على شكل جهد كهربائي إلى بقية الخلايا العصبية أو العضلات ••

لى الغشاء يتمثل الأستيل كولين في النهايات المنتفخة باستمرار ويتحلل فور وصوله إ
أستيرازالثانوي الذي يحتوي على أنزيم كولين  .



كيف يعمل الجهاز العصبي؟

يقوم الجهاز العصبي بعمله بواسطة 
-:ثلاثة مراحل

استقبال

المحفزات

معالجة 

المحفزات
الرد 

عليها



أعضاءًالإحساسًوالخلاياًالحسيةً

:  تستوعبًمحفزاتًمختلفةًمن

البيئةً

الداخلية

البيئةً
الخارجية

يردًالجهازًالعصبيًعلىًهذهًالمحفزاتًبإعطاءًأوامرًإلىًالغددًوالعضلاتً

:المختلفةًللعملًعلى
تغييرًسلوكً

الجسمًاتجاهً

المحيطً

الخارجي

إدخالً

تعديلاتًعلىً

البيئةً

الداخلية

هذه التعديلات تساعد في المحافظة على الاتزان البدني



معلومات خارجيةمعلومات داخلية

رائحة كريهةفي الدم عالي CO2تركيز 

تجمعات لمستقبلات

حسية داخلية

أعضاء حس خارجية

وخلايا حسية

الجهاز العصبي 

الدماغ والنخاع الشوكي

خلايا عصبية حركية

ردود فعل داخلية

زيادة التنفس
ردود فعل سلوكية

الابتعاد عن الرائحة

مثال



خلايا الجهاز العصبي تتواجد في جميع أنحاء : كثرة تشعبه

.الجسم مما يسهل عملية التقاط المعلومات والرد عليها

:ملاءمة مبنى الجهاز العصبي لوظيفته

ردود الفعل والمعلومات : سرعة التقاط وايصال المعلومات 

(.متر بالثانية100) تنتقل بسرعة كبيرة جدا 

از العصبي هردود الفعل تخضع للج:وجود سيطرة مركزية

.المختلفةجهزةسق بين عمل الأاالمركزي مما يضمن تن

مبنى الخلايا وعددها الكبير ملائم لاستقبال : مبنى الخلايا 

.المعلومات ونقل ردود الفعل



فيديو رحلة عبر الجهاز العصبي



ثر ممارسة الرياضة أ

على الجهاز العصبي 
ممارسة الرياضة يكون لها أثر

واضح على الجهاز العصبي 

:لىيويتضح ذلك فيما 

ملًممارسةًالرياضةًتعملًعلىًتحديدًالمساراتًالعصبيةًبحيثًتشتركًفيًالع-1

يتطلبهاًالعملًبالفعلًدونًغيرهاًمماًيمنعًحدوثًحالتيًالعضليًوالعضلاتًالت

.ضليتحقيقًانسيابيةًالحركةًوزيادةًكفاءةًالعملًالعيالإجهادًالشديدًمعًالمساهمةًف

ةًممارسةًالرياضةًتعملًعلىًالرتفاعًبعملًالجهازينًالعضليًوالعصبيًوزياد-2

. التوافقًوالتنسيقًبينهماًمماًيحققًتكاملًالأداءًالحركيًوتوافقهً

ينًممارسةًالرياضةًتعملًعلىًتنميةًالإحساسًالحركيًالجيدًوتحقيقًالتوازنًب-3

حركيةًعملياتًالكفًوالستمرارًواكتسابًالتوافقًالحركيًالجيدًوسرعةًالستجابةًال

وتأخرًظهورًالتعبًهذاًفضلاًعنًأنًالرياضةًتساهمًبدرجةًكبيرةًفيًالتخلصًمن

.ضغطًالحياةًالمعاصرةًوالحدًمنًحالتًالقلقًوالتوترًالعصبيًً



وظائف الدماغ والأنشطة البدنية

دًتوجدًاختلافاتًفيًالقدرةًالعقليةًعلىًالتذكرًوجاءتًالمؤشراتًإيجابيهًعن-3

:الأشخاصًالصحاءًلممارستهمًالرياضةًبشكلًمنتظمًوللأسبابًالتيةً

اغ التمارين الرياضية تزود الدم. أ

بما يحتاج من الاوكسجين
تي التدريب الرياضي يقلل كمية الأنسجة ال. ب

ت يفقدها الإنسان نتيجة لعمليات التلف والمو

لحياةالدوري التي تتعرض لها الأنسجة اثناء دورة ا

قلل من زمن التدريب يؤدي إلى تحسين الترابط والتوافق الحركي وتقصير رد الفعل وي. ج

الجهد كذلك يزيد من سرعة توصيل الاشارات العصبية 



دنيةتكيفات الجهاز العصبي والأنشطة الب

لبدنيةًلهاًتختلفًتأثيراتًالأنشطةًالبدنيةًوفقاًلنوعًالنشاطًالممارسًوجميعًالأنشطةًا

:تأثيراتًايجابيهًعلىًالمخًولكنًكلًنوعًمنهاًلهًتأثيراتًخاصهًمثلاً

ذهني الجري والألعاب الهوائية والوثب لها تأثير على المخ وتحسن وظائف التركيز ال-

ا والتخطيط والنشاط البدني يساعد على نمو وتجديد خلايا الدماغ وخاصة الجري وهذا م

أثبتتها الدراسات التجريبية على الحيوان

لل من القلق التدريب الهوائي يحسن الذاكرة قصيرة المدى والتفكير الابداعي كما أنه يق-

والتوتر والاكتئاب



ث وجد أن النمو والارتقاء بمستوى النشاط البدني يحسن سرعة الاستجابات الإدراكية حي-

زمن رد الشخص الأكثر لياقة هوائية يكون أسرع في الاستجابات الإدراكية والتي تقاس ب

الفعل وكذلك يظهر سرعة في حل المشكلات 

دقيقه تحسن سرعة استدعاء 12إن التدريبات الهوائية المستمرة لفتره لا تقل عن -

المعلومات في المخ 

لتوافق واةحركلىإتمرينات التوازن تساعد على رفع كفاءة المخ في تحويل التفكير -

لطلاب لعاب والوثب كما تتحسن كفاءة القراءة عند االحركي وهذا يتحقق في تمرينات الأ



يعتبر الجهاز العصبي الجهاز الذى يصدر الأوامر وينظم كل حركة من1.

.وخاصة الحركات الرياضية لمختلف الألعاب حركات الجسم 

لفة لا في أطراف الجسم المختاللاعبالتي يقوم بها الرياضيةإن الحركات2.

.تتم إلا بناء على انقباضات عضلية وبدونها لن تتم الحركة

لى الجهاز العصبي المركزي يحتاج لتثبيت المهارة أو الحركة الجديدة إ3.

آلية الحركة اللاعب الىتكرار الأداء السليم عدة مرات وبذلك يصل 

.الرياضية

ة ذو الأداء المتكامل والتدريب الجيد يؤدى الحركة بسرعاللاعبحيث أن 

.وبدون حركات زائدة مع انسيابية بالحركة كبيرة وثقة تامة

ا التكرار إن التدريب المستمر لنفس التمرين يقلل من الطاقة العصبية مع هذ.4

.وبالتدريب المستمر يصبح الأداء عادة

الجهاز العصبي المركزي والحركات 

الرياضية



فالإسرانأحيث(والقهوةالشاي)المنبهةالموادتناولفيالإسرافعدم❖

لقالقوزيادةالقلبضرباتعددوزيادةالنومساعاتعددتقليلإلىيؤدي

.العصبيوالتوتر

الجلوسعندالسليمالوضعاتخاذوكذلكخاطئةبصورةثقيلةأشياءحملعدم❖

.القراءةوعند

.منشطةأومنومةأومهدئةحبوبأيتناولعدم❖

.الشديدالانفعالإلىتؤديالتيالمواقفتجنب❖

.البدنيةالرياضةممارسة❖

وعلىبيالعصالجهازعلىالتلوثيؤثرحيثالبيئةتلوثمصادرعنالبعد❖

ةوالرعشالأطرافارتخاءيسببالرصاصببخارالتلوثالمثالسبيل

.ذلكأمكنكلماالضوضاءأماكنعنالبعد❖

وسائل المحافظة على الجهاز العصبي



انتهت المحاضرة 
شكرا على حسن إصغائكم
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