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 الجهاز العصبي
هو وسيلة الجسم في الاستلام والاستجابة لأحداث البيئة الداخلية والخارجية وأن المستقبلات التي 
يحتويها هذا الجهاز قادرة على الإحساس باللمس والألم وتغير درجات الحرارة والحافز الكيميائي 

والذي يهتم بالتغيرات في محيطنا , ولكي الذي يرسل معلومات إلى الجهاز العصبي المركزي 
يستجيب الجهاز العصبي لما ذكر في أعلاه ربما بطرق عديدة حيث يمكن أن تكون الاستجابة 
حركية لا إرادية مثل )سحب اليد بسرعة عن سطح ساخن( , أو تغير كمية إفراز بعض 

لسيطرة على الحركة الهرمونات من نظام الغدد الصم بالإضافة إلى توحيد فاعلية الجسم وا
نشاء اشكال الاستجابة  الإرادية والجهاز العصبي هو المسؤول عن خزن الخبرات )الذاكرة( وا 

 اعتماداً على الخبرات السابقة وعلية يمكن تقسيم الجهاز العصبي إلى جزئيين رئيسين هما :
ماغ( الجهاز العصبي المركزي : ونقصد بهذا النوع الجزء الذي تحتويه الجمجمة )الد .1

 والحبل الشوكي.

الجهاز العصبي المحيطي : وهذا النوع يحتوي على الخلايا العصبية )الأعصاب( خارج  .2
 الجهاز العصبي المركزي 
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 وهناك من يتفق على تقسيم الجهاز العصبي إلى ثلاثة أقسام وهي :

 الجهاز العصبي المركزي  .1

 الجهاز العصبي المحيطي .2

 وي والباراسمبثاوي(الجهاز العصبي المستقل )السمبثا .3

ومهما تعددت أقسام الجهاز العصبي فإنه نتيجتها واحدة , ويقسم الجهاز المحيطي إلى قسمين 
وهما الحسي والقسم الحركي , أما القسم الحسي فهو مسؤول عن بعض الحوافز العصبية من 
أعضاء الحس )المستقبلات( إلى الجهاز العصبي المركزي وتدعى بالألياف العصبية الحسية 

علومات إلى الجهاز العصبي المركزي تدعى بالأعصاب الموردة , في حين نرى التي توصل الم
القسم الاخر الحركي من الجهاز العصبي المركزي يمكن ايضاً أن يقسم إلى القسم الجداري 
والذي تمتد أعصابه داخل العضلة الهيكلية والقسم التلقائي والذي تمتد أعصابه داخل العضلات 

جهزة اللاإرادية مثل عضلات القفص الصدري , الغدد والقناة الهضمية أما الملساء ويؤثر على الا
الألياف العصبية الحركية التي توصل الإشارات بعيداً عن الجهاز العصبي المركزي تشير إلى 

 الاعصاب  المصدرة 
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 وظائف الجهاز العصبي

عالية التي تسمح لنا الجهاز العصبي مثلما هو معروف يوفر للجسم اتصالات داخلية سريعة الف
بالحركة كما انه مسؤول عن تنسيق فعالية ملايين من الخلايا بالتعاون مع الجهاز الهرموني 
واللذان يعملان سوية لبناء قابلية الجسم باتجاه الحفاظ على الاستقرار التجانسي , ورغم مهمة 

دث في محيط الجسم في وظيفة الجهاز العصبي المرتبطة بالتحسس بالمؤثرات والتغيرات التي تح
داخلة أو خارجه ونقل تأثيراتهما إلى مراكز الجهاز العصبي لتقييم هذه التغيرات واتخاذ الأجراء 
اللازم المناسب خلال التنفيذ في الجسم , يتحسس الجسم لكل التغيرات الطارئة في محيطة 

هذه الوظائف بسرعة مدهشة , ويستجيب لها بنظام خاص وهادف ومع ذلك يمكننا أن نلخص 
 العامة للجهاز العصبي بما يأتي :

السيطرة على البيئة الداخلية )أي النظام العصبي يعمل مع نظام الغدد الصماء للحفاظ  -1
 على البيئة الداخلية(.

 السيطرة على الحركات الإرادية. -2

 برمجة الأفعال الانعكاسية للحبل الشوكي. -3

 والتعلم.استيعاب الخبرات الضرورية لأجل الذاكرة  -4

وفي الرياضة يساهم في تحقيق صفة السرعة في الأداء من خلال سرعة سريان الإشارة  -5
 العصبية خلال الخلية العصبية وانتقالها إلى الخلايا الأخرى.

 

 تركيب الخلية العصبية

 يمكن تقسيم الخلية العصبية إلى ثلاثة أجزاء كما في الشكل الاتي :

 جسم الخلية. -1

 شجيرات(.تفرعات الخلية )ال -2

 المحور -3
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حيث أن مركز العمليات للخلية العصبية هو جسم الخلية الذي يحتوي على النواة العصبية , 
ويمتد من جسم الخلية تفرعات سايتوبلازمية رفيعة تعرف بالشجيرات أو الفرعيات , تعمل هذه 

لمحور والذي الفرعيات كمناطق مستقيلة لكي توصل الحوافز إلى داخل الخلية العصبية , أما ا
يسمى أحياناً بالليفة العصبية حيث يحمل الرسائل بعيداً عن جسم الخلية باتجاه خلية عصبية 
اخرى أو عضو مؤثر اخر حيث هذه المحاور تختلف في الطول حيث تتراوح ما بين عدة 
مليمترات إلى المتر الواحد ولكل خلية عصبية محور واحد يمكن أن ينقسم إلى عدة فروع حيث 

ون نهاية أحد الفروع في خلية عصبية أو خلية عضلية اخرى , وتسمى نقطة الاتصال بين تك
 محور خلية عصبية والفرعية لخلية عصبية أُخرى بالتشابك العصبي.
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تغلف المحاور بطبقة عازلة من الخلايا تسمى خلايا شوان , تحتوي أغشية خلايا شوان على 
كمية كبيرة من مادة بروتينية _ دهنية تسمى ميلين والتي تكون الغلاف المتقطع )غير المتصل( 
والذي يغطي المحور من الخارج , وتدعى الفجوات والفراغات بين قطع الميلين على طور 

رانفر التي تلعب دوراً مهم في النقل العصبي , وعلى اي حال فأنه كلما كان حجم  المحور بعقد
المحور كبير كانت سرعة نقل الاشارات أكبر , لذلك فإن المحاور التي يغلفها طبقة سميكة من 

 أغشية الميلين توصل الحوافز بسرعة أكبر من الألياف الصغيرة والغير مغلفة بطبقة الميلين.

 الحسيةالمستقبلات 

يستلم الجهاز العصبي المركزي سيل من الرسائل من خلايا المستقبلات المنتشرة في انحاء 
الجسم حو التغيرات في كل المحيط الداخلي والخارجي هذه المستقبلات هي )اعضاء حسية( 
للتغير في اشكال الطاقة من العالم الحقيقي إلى طاقة للحوافز العصبية التي توصلها بدورها إلى 
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الجهاز العصبي المركزي عن طريق الخلايا العصبية الحسية , وهناك ثلاثة أنواع رئيسية 
 للمستقبلات الحسية وهي :

 النهايات الحرة للعصب -1

 مستقبلات نوع كولجي -2

 جسيمات باتشيني -3

أما ما يتعلق بمستقبلات النهايات الحرة للعصب فهي الاكثر عدداً وهذه المستقبلات حساسة 
حفز لتصبح بقوة عند بداية الحركة , حيث تتكيف ببطء في البداية مثلًا لتصبح للمس والضغط تت

 اقل احساساً للحافز , بع ذلك تقوم بأرسال إشارة ثابتة حت إكمال الحركة.

أما ما يتعلق بالنوع الثاني مستقبلات نوع كولجي التي توجد في الاربطة المحيطية بالمفصل  
وهذه المستقبلات ليست بالعدد الوافر مثل مستقبلات النهايات الحرة للعصب , لكنها تعمل بنفس 

 الطريقة .

ذا التكيف أما جسيمات باتشيني في الانسجة حول المفصل فتتكيف بسرعة بعد بداية الحركة , ه
السريع من المحتمل ان يساعد في الكشف عن كمية دوران المفصل , وخلاصة القول فان 
مستقبلات المفصل تعمل سوية لأجل تجهيز الجسم بالوسائل الشعورية لكي تميز اتجاه أجزاء 

 الجسم كذلك التغذية الراجعة حول كمية حركة الأطراف.

 أنواع الخلايا العصبية 

ميات فإن جميع الآراء تتفق على أن الخلايا العصبية من الناحية الوظيفية رغم اختلاف المس
 تقسم إلى ثلاثة أقسام :

الخلايا العصبية الحسية : وهي كما اسلفنا سُميت بالموردة وهي تنقل المعلومات من  -1
البيئة الداخلية والخارجية للجسم إلى الجهاز العصبي وبهذا فهي تكشف لنا الصورة 

 زويدنا بالمعلومات عن الحرارة أو الضغط الجوي .... وغيرها.الحقيقية لت
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الخلايا العصبية الحركية : وربما تسمى بالمصدرة وهي اداة التنفيذ التي تقوم بإيصال  -2
الأمر إلى العضلات لأداء الواجب وهكذا فهي تصدر الأوامر من الجهاز العصبي إلى 

 جميع أعضاء الجسم.

و ما تسمى بالمدعمة : وهي خلايا لها القدرة على الاتصال الخلايا العصبية الداخلية أ -3
بأكثر من خلية واحدة نظراً لتعدد محاورها وكذلك هي خلايا تقوم بدور الربط بين الخلايا 

 الموردة والمصدرة.

 الجهاز العصبي المستقل

جسم يلعب الجهاز العصبي المستقل الدور المهم في المحافظة على شريان البيئة الداخلية لل
 ويمكن تقسيم الجهاز العصبي المستقل إلى قسمين حسب طبيعة عمله وتشريحه وهما :

 القسم السمبثاوي )ويسمى احياناً القسم الودي(. -1

 القسم الباراسمبثاوي )ويسمى احياناً القسم نظير الودي(. -2

صادرة من  أن معظم الأجهزة الداخلية تلتحم مع أفرع عصبية لكل من السمبثاوي والباراسمبثاوي
الجهاز العصبي المستقل , حيث أن القسم السمبثاوي من الجهاز العصبي المستقل يميل إلى 
تنشيط الجهاز الداخلي مثل )زيادة ضربات القلب( بينما القسم الباراسمبثاوي يميل إلى كبح )يبطأ 

اً للنسبة بين ضربات القلب( ولكن بحدود , عندئذ فأن فعالية الجهاز الداخلي يمكن أن تنُظم طبق
حوافز القسم السمبثاوي / الباراسمبثاوي إلى الانسجة , بهذه الطريقة يُنظم الجهاز العصبي 
المستقل الفعاليات اللاإرادية للجسم والمتعلقة بالعمل اللاإرادي حيث تتوزع اعصاب الجهاز 

التنفسي  العصبي المستقل في عضلة القلب  والغدد والعضلة الملساء الموجودة في المجاري
والأمعاء والأوعية الدموية فإذا تعرض اللاعب إلى مجهود رياضي أي كان مستواه ولأي فعالية 
رياضية سنجد فعل هذا العمل يشارك به الجهاز العصبي المستقل )السمبثاوي( حيث يطلق 
مركب الكيميائي )النورادرينالين( مما يمل إلى تنشيط الاجهزة الداخلية وخصوصاً الارتفاع 
الواضح في معدل ضربات القلب وهذه الحالة ليست في الجهد وانما يمكن أن تفسر أثناء تعرض 
الرياضي إلى موقف انفعالي كأن يكون خوف أو قلق أو غضب قبيل المباريات , وعلى العكس 
من ذلك فإن القسم الباراسمبثاوي يعمل على كبح هذه النشاطات خصوصاً عند عدم تعرض 
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رياضي عالي أو موقف رياضي مخيف حيث يعمل هذا القسم من العصب الرياضي إلى جهد 
إلى إطلاق المركب الكيميائي )الاستيل كولينسرايز( والذي يميل إلى كبح نفس الأجهزة الداخلية 

 مما يعمل على استقرارها بنفس مستواها الطبيعي.

 وظائف الجهاز العصبي الخاص بالنشاط الرياضي

ية تختلف من حيث الجهد والشدة والحجم في بينها لذا يتطلب لطالما الفعاليات الرياض -1
هذا الواجب من الجهاز العصبي أن يتكيف وفقاً لذلك الجهد المطلوب وهو بهذا يحقق 
صفة السرعة في الاداء من خلال سرعة سريان الإشارة العصبية خلال الخلية العصبية 

 وانتقالها إلى الخلايا الاخرى.

الرياضية كالإنجاز مثلًا يتم في مناطق تتطلب تكيف الجهاز  أن ممارسة الفعاليات -2
العصبي لتلك الظروف وبهذا سيساهم الجهاز العصبي في التأقلم مع ظروف البيئة 

 الخارجية ومثال ذلك التدريب في المرتفعات أو في الجو البارد والحار.

دف أثناء الرمي أو في الفعاليات الرياضية التي تتطلب عمليات التوافق بين العين واله -3
بين الحركات كحركات الجمباز وهنا يلعب الجهاز العصبي الدور الأساس في الحركات 

 التوافقية وخصوصاً ما يتعلق بالتنسيق والتوافق بين الوحدات التوافقية في العضلة.

 يلعب دور هام العمليات النفسية والصحة النفسية خصوصاً ما يتعلق بقبيل المنافسة. -4

ور الأساس بكل ما يتعلق بفعاليات الدقة والرشاقة وعمليات التعلم والاحتفاظ يلعب الد -5
 بالذاكرة وأنشطة القوة والسرعة.

يستخدم الأن في علم الرفيوكسولوجي لمعرفة مناطق الضغط على المناطق العصبية المؤثرة في 
هنا هو الأجهزة الداخلية من خلال العمل على قدم الرياضي حيث يكون الجهاز العصبي 

 المسؤول عن ردود الأفعال الانعكاسية.



 أساسيات في علم الفسيولوجي

 مفهوم وأهمية الفسيولوجيا 

يعد علم الفسيولوجي أحد الفروع الهامة لعلم البيولوجيا الذي يهتم بدراسة ظاهرة الحياة 
في الكائنات الحية بصورة عامة , فالكائن الحي عبارة عن وحدة بيولوجية أي )وحدة بنائية 

 مكوناتها لتعطي ظاهرة الحياة للكائن الحي(متكاملة مترابطة تتفاعل 

وعلم الفسيولوجي )هو العلم الذي يهتم بدراسة كيفية حدوث وظائف الكائن الحي المختلفة مثل 
 عمل جهاز الدوران , جهاز التنفس , الجهاز العضلي , الغدد الصم ..... الخ(

لوجية مثل علم التشريح , علم الاجنة , علم إِن الفسيولوجيا ترتبط مع العلوم المورفو 
الأنسجة وارتباطه ايضاً مع الكثير من علوم الطب فضلًا عن ارتباطه بعلم النفس ليشكل ما 
يسمى بعلم النفس الفسيولوجي , أن ما يهمنا بالموضوع هو ارتباط علم الفسيولوجي بعلم التدريب 

 الرياضي.

حظة والتجريب  للظواهر الحية لوصفها وتدديرها تعتمد الدراسات الفسيولوجية على الملا
)نوعاً وكماً( أو التعبير عنها في صور رقمية حجمية مع تسجيل النتائج في شكل كتابي أو افلام  

 , ومن خلال كل ذلك فإِن الدراسات الفسيولوجية تهدف إلى محاولة الإجابة على الاسئلة الآتية :

 ما هي الوظيفية ؟ .1

 لوظيفة ؟كيفية أداء هذه ا .2

 ما هي العوامل المؤثرة على الوظيفة ؟ .3

 كيفية اندماج هذه الوظيفة مع الوظائف الاخرى ؟ .4

 أهمية الفسيولوجيا في التدريب الرياضي

لذا فإِن علم الفسيولوجيا التدريب الرياضي يهتم بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث 
اثناء التدريب )مزاولة النشاط البدني( بهدف استكشاف التأثير المباشر من جهة والتأثير بعيد 

ة بشكل عام على وظائف أجهزة المدى من جهة أخرى والذي تحدثه التمرينات البدنية أو الحركي
وأعضاء الجسم المختلفة مثل )العضلات , الجهاز العصبي , الجهاز العضلي , جهاز الدوران 



...الخ( , لذا يعد علم فسيولوجيا التدريب والرياضة واحد من أهم العلوم الاساسية للعاملين في 
بدراسة كل وظائف الجسم فإِن  مجال التدريب الرياضي , فإِذا كان علم الفسيولوجي العام يهتم

علم فسيولوجيا التدريب يعني )بإِنه العلم الذي يعطي وصفاً وتفسيراً للمؤشرات الفسيولوجية 
الناتجة عن أداء التدريب لمرة واحدة أو تكرار التدريب لعدة مرات بهدف تحسين استجابات 

 أعضاء الجسم(.

تحدث ردود أفعال للأجهزة الوظيفية  إِن التدريب لمرة واحدة أو مزاولة أي نشاط بدني 
نتيجة هذا النشاط ومن ثم يحدث ما يسمى )بالاستجابة( وهذا يرتبط بالندطة الأولى وهي عبارة 
عن تغيرات مفاجئة تختفي وتزول بزوال الجهد ومنها )زيادة معدل ضربات الدلب , ارتفاع ضغط 

 فس(.الدم وخصوصاَ الاندباضي , زيادة معدل أو عدد مرات التن

أما إِذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة مرات فإِن هذه التغيرات 
الفسيولوجية تحدث لدى الأجهزة الوظيفية وتبدى وتستمر بالتطور إلى أن تصبح حالة تكيف لهذه 

ف( الاجهزة على الحالة الوظيفية الجديدة وهذا ما يطلق علية في المصطلح الفسيولوجي )التكي
وتشمل تغيرات وظيفية وبنائية مثل )ندص معدل أو عدد ضربات الدلب وقت الراحة , زيادة حجم 
الضربة , زيادة حجم الناتج الدلبي , قدرة الدلب على ضخ أكبر كمية من الدم إلى العضلات 

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

 الفسيولوجي في المجال الرياضيأهمية علم 

 الانتقاء .1

إِن اكتشاف الخصائص الفسيولوجية التي يتميز بها الفرد ثم توجيهه لممارسة فعالية 
معينة بما يتناسب مع خصائصه البيولوجية سوف يؤدي إلى تحديق المستويات الرياضية 

يُبذل مع افراد ليسوا المتميزة خلال المنافسات الرياضية مع الاقتصاد بالجهد والمال الذي 
قادرين على ممارسة أي نشاط أو إِن قابليتهم محدودة في هذا النشاط أو ذاك إِن ذلك 
يمكن أن يتم من خلال قياس أو اختبار أجهزته )الجهاز العضلي , جهاز الدوران , 

ه التنفس ..... الخ( إِذ يتم توجيه الرياضي إلى الفعالية المناسبة والمتطابدة مع امكانيت
 الفسيولوجية.



 تقنين حمل التدريب .2

إِن تدنين حمل التدريب بما يتناسب مع الددرة الفسيولوجية للرياضي تعد من أهم العوامل 
لنجاح المنهج التدريبي ومن ثم تحسين الانجاز , إِذ يعد حمل التدريب هو الوسيلة 

 ف أجهزته.لإحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم مما يحدق تحسين استجاباته  وتكي
ن استخدام الحمل البدني الملائم للرياضي هو الشيء المهم , إِذ إِن استخدام أحمال  واِ 
بدنية يدل مستواها عن إِمكانية الرياضي الفسيولوجية سوف لن يؤدي إلى تطور أجهزته 
الداخلية ويصبح التدريب مضيعة للوقت , أما إِذا زادت هذه الأحمال عن قابلية الرياضي 

 سوف تؤدي إلى إرهاق وتدهور حالة الرياضي الصحية وكثرة الإصابات. فإِنها
 التعرف على التأثيرات الفسيولوجية للتدريب .3

عند أداء مكونات حمل التدريب الخارجي من حيث الحجم والشدة والاستشفاء خلال 
الجرعة التدريبية لا يمكن للمدرب إِن يفهم ويلاحظ مدى تطابق مكونات التدريب هذا 

لحمل مع قدرة الرياضي الفسيولوجي أثناء أداء مجموعات التمارين البدنية إلا من خلال ا
الملاحظة أو سؤال الرياضي أو من خلال الزمن الذي طبق خلال الأداء أو الراحة وهذا 
يعتمد على مدى التدويم الذاتي وصدق الرياضي , إلا إِن الفهم الصحيح والتطابق ما 

رجي وامكانية وقدرة الأجهزة الداخلية )الحمل الداخلي( للرياضي بين مكونات الحمل الخا
تأتي من خلال المؤشرات الفسيولوجية مثل النبض أثناء أو بعد الأداء مباشرة لمعرفة 
شدة الحمل البدني الممارس فضلًا عن النبض وقت الراحة لمعرفة هل وصل الرياضي 

المراد تطويرها اضافة إلى الراحة بين إلى مرحلة الاستشفاء أو لا وفق الددرة البدنية 
 التكرارات والمجاميع.

 الاختبارات والمقاييس .4

تعد الاختبارات الفسيولوجية من أهم العوامل التي يجب أن تصاحب المنهج التدريبي 
حتى نتمكن من التأكد من ملائمة حمل التدريب لمستوى الرياضي ومن ثم يمكن رفع 

الاختبارات , كما وتساعد الاختبارات الفسيولوجية وخفض حمل التدريب على وفق هذه 
على الكشف عن أي خلل في الحالة الصحية ومن ثم معالجة ذلك قبل أن تتفاقم لدى 
الرياضي مما يؤدي إلى عدم المشاركة في التدريب أو المنافسة وحتى إلى خسارة 

 الرياضي.



 الحالة الصحية .5

لأهداف التربوية للتدريب الرياضي إِن أن تحسين الحالة الصحية للرياضي واحدة من ا
التدنين الخاطئ لحمل التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الرياضي , ولعل السبب 
المباشر لعلماء الطب الرياضي وفسيولوجيا التدريب عن الكشف على الحالة الصحية 

, وهذا مما  للرياضي انما ناتج عن الزيادة الهائلة لأحمال التدريب من حيث الحجم الشدة
يتوجب على المدرب فهم البيانات الفسيولوجية من تأثير حالة التدريب على حالة 
الرياضي الصحية , إِن قلة الفهم الفسيولوجي من قبل المدرب والرياضي عن كيفية 
تخليص الجسم من الحرارة وأهمية تناول الماء في الجو الحار فضلًا عن التغيرات 

ثناء ممارسة النشاط الرياضي قد تؤدي إلى الاضرار بالرياضي الفسيولوجية التي تحدث أ
 من الناحية الصحية فضلًا عن أنواع الغذاء المتناول.

من خلال ما تددم شرحه من مفهوم وأهمية لكل من الفسيولوجيا بصورة عامة وفسيولوجيا 
وفق كل ما التدريب الرياضي بصورة خاصة , إِن ما يهمنا بالموضوع هو دراسة الإنسان على 

ذكر الذي يعد أكبر اعجوبة في بناءه وتركيبة اجزاءه و وظائف اعضاءه إِن تركيب هذا الكائن 
 الحي الفريد يتكون من :

الخلية : وهي أصغر وحدة بنائية وظيفية في جسم الإنسان فالدماغ مثلًا يحتوي على  .1
ي على بلايين ( مليار خلية على إِن الخلايا تنتشر في جسم الإنسان الذي يحتو 13)

 الخلايا.

النسيج : وهو عبارة عن مجموعة من الخلايا التي تتشابه في التركيب والوظيفة والمنشأ  .2
)اي نشأت كلها من نفس الطبدة في الجنين( وتوجد في جسم الإنسان أربعة أنواع من 

 الانسجة )الطلائية , الضامة , العضلية , العصبية(.

كثر بطريدة خاصة وهذه الأعضاء أكثر تعديداً من العضو : وهو ارتباط نسيجين أو ا .3
 الأنسجة وهي تؤدي الوظائف المختلفة والانشطة التي يمارسها الإنسان.

هناك دائماً نسيج واحد رئيسي هو المسؤول عن أداء العضو لوظيفته بينما تدوم بدية 
 ثانوية. الأنسجة الأخرى بالمساعدة والدعم وعلية هناك نسيج رئيسي واحد وعدة أنسجة



مثال : المعدة النسيج الطلائي الذي يكون الغشاء المخاطي للمعدة وهو النسيج الرئيسي 
الذي يؤدي وظيفة الهضم بينما العضلات , الأعصاب , النسيج الضام هي أنسجة 

 ثانوية.
الجهاز : وهو ارتباط مجموعة من الأعضاء وظيفياً والاجهزة أكثر وحدات الجسم تعديداً  .4

 منها وظيفة معينة أو مجموعة من الوظائف.ويؤدي كل 

 مثال / الجهاز الهضمي يؤدي الوظائف عديدة هي :
 تناول الغذاء وهضمه. -

 امتصاص وطرد الفضلات التي لا يمكن هضمها. -

هذا هو جسم الإنسان مجموعة من الأجهزة المعددة , يتألف كل منها من عدة أعضاء 
خلايا ومحصلة هذه الوظائف جميعاً تكون ما  وكل عضو من عدة أنسجة , وكل نسيج من عدة

 يسمى بالنشاطات الحيوية للإنسان )هي الحياة نفسها(.

 واخيراً تقسم الدراسات الفسيولوجية إلى ثلاثة اقسام :

 الفسيولوجيا العامة  .1

 فسيولوجيا المجموعات الخاصة  .2

 الفسيولوجيا المدارنة  .3

 المصطلحات الأساسية في الفسيولوجيا

 الأيض : -1
كل التغيرات الكيميائية )) الاستجابات (( التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو 

 العمل .
عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء الأولية المختلفة بعد امتصاصها من الدناة 

اجها الجسم الهضمية إلى الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلايا لتعطينا الطاقة أو الحرارة التي يحت
 لبناء مادته أو الحفاظ على حياته .

 
 



 العتبة التدريبية : -2
هي الحد الأقصى لمعدل الدلب الذي تحدث عنده الفائدة المرجوة من التدريب الرياضي وتمثل 

 % من احتياطي معدل الدلب .60حوالي 
والتنفسي أثناء الجهد أو هي مددار الشدة الكافية لتحديق الاستجابة المناسبة للجهازين الدوري 

 % من معدل الدلب .60البدني ويصل معدل الدلب إلى 
 العتبة الفارقة اللاهوائية : -3

مستوى شدة الحمل البدني التي يزيد عندها معدل انتدال حامض اللاكتيك من العضلات إلى الدم 
 بدرجة تزيد عن معدل التخلص منه .

الخاصة بتخليص الجسم من حامض اللاكتيك قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة 
 الناتج عن ذلك .

 حد التمرين الذي يكون عنده الإنتاج اللاهوائي للطاقة .
 الكفاءة اللاهوائية : -4

قدرة الفرد في تكرار اندباضات عضلية قوية تعتمد على إنتاج الطاقة بطريدة لاهوائية وبمعدل )) 
 ( دقيدة . 2 – 1مدة (( لا تزيد عن ) 

 التحمل الهوائي : -5
قدرة الجسم على استهلاك أكبر قدر من الأوكسجين خلال وحدة زمنية معينة وبالتالي إنتاج طاقة 

 حركية تمكن الفرد من الاستمرار في الأداء البدني لفترة طويلة مع تأخير ظهور التعب .
 العتبة الاوكسجينية : -6

 .  HR – max % من 60وكسجيني وتساوي هي العتبة التي بعدها يبدأ التحسن في النظام الا
 هي بداية الدخول إلى النظام الاوكسجيني بعد النظام اللاأوكسجيني .

 القدرة الاوكسجينية : -7
. )) قدرة VO2 maxويطلق عليها المطاولة الهوائية وهي مدياس اللياقة البدنية من خلال قياس 

 الجسم على إنتاج الطاقة بوجود الأوكسجين (( .
 القدرة اللاأوكسجينية : -8

قدرة الجسم على إنتاج الطاقة اللازمة للتدلص العضلي بدون الاعتماد على الاوكسجين ن أي 
 عدم الاعتماد على الاوكسجين الجوي .



 التمارين البدنية الاوكسجينية : -9
لك هي تلك التمارين التي تؤدي إلى تحسين كفاءة نظم إنتاج الطاقة بوجود الاوكسجين وكذ

 تحسين التحمل الدوري التنفسي .
 الحالة الثابتة :-10

هي تلك الحالة التي يستدر عندها الأداء بمعدل نبض ثابت تدريباً لمدة معينة من الزمن وتبدأ 
 بعد العمل اللأوكسجيني )) أو العجز الاوكسجيني (( .

 القدرة اللاأوكسجينية القصوى : -11
(  10– 1وهي الددرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجيني وتتراوح ما بين )
 ثانية وتشمل جميع الأنشطة الرياضية التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت .

 القدرة اللاأوكسجينية اللاكتيكية )) التحمل اللاأوكسجيني (( : -12
باضات عضلية قصوى اعتماداً على إنتاج الطاقة وهي الددرة على الاحتفاظ أو تكرار اند

( دقيدة وتشمل جميع الأنشطة  2– 1اللاأوكسجيني بنظام حامض اللاكتيك وتتراوح ما بين )
 الرياضية التي تؤدى بأقصى اندباضات عضلية .

 اللياقة الفسيولوجية : -13
 لياقة كل وظائف الجسم المختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزته .

 ءة البدنية :الكفا -14
 كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة الهوائية واللاهوائية خلال النشاط البدني .

إمكانية الجسم في توفير مواد الطاقة الهوائية واللاهوائية اللازمة لاداء أقصى عمل عضلي 
 ميكانيكي والاستمرار فيه لأطول فترة زمنية ممكنة .

 اللياقة الدورية التنفسية : -15
ازين الدوري والتنفسي على توجيه الأوكسجين إلى العضلات العاملة لاستهلاكه أثناء قدرة الجه

 العمل البدني الذي يؤديه لمدة طويلة .
 الوحدات الحركية : -16

 عبارة عن العصب المحرك ومجموعة الألياف العضلية التي يسيطر عليها ذلك العصب .
لوظيفة )) هما الجهاز العصبي والجهاز مفهوم وظيفي يربط عمل جهازين مختلفي التركيب وا

 العضلي (( .



 المغازل العضلية : -17
جسيمات خاصة تتحسس التغير الحاصل في طول العضلة )) معدل ذلك التغير (( وتكون 

 منتشرة في العضلة ومتمركزة في الوسط .
 أجسام كولجي الوترية : -18

البعض بواسطة خيوط تسمى عبارة عن حويصلات مضغوطة من وسطها تتصل ببعضها 
 الخيوط الشبكية أهم وظائفها تكوين الهرمونات والانزيمات .

 وهي عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد المغازل العضلية .
 بيوت الطاقة : -19

أحد عضات الخلية ليس لها شكل ثابت وتتغير حسب الحالة الفسيولوجية وهي تحتوي على مواد 
 الخ((.… ية )) المواد الزلالية , كلايكوجين , دهونالطاقة اللازمة للخل

 وهي عبارة عن حبيبات دقيدة أو عصى قصيرة أو خيوط .
 الاستجابة : -20

 عبارة عن ردود الأفعال التي تحدث في الأجهزة الداخلية عند التدريب لمرة واحدة .
 تغير في البناء أو الوظيفة تحدث نتيجة التدريب لمرة واحدة .

 كيف :الت -21
 تغير أو أكثر في البناء أو الوظيفة تحدث كنتيجة لتكرار مجموعة من التمرينات البدنية .

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

 الأنسجة المحددة .
 الخلية : -23

درجة كبيرة من التنظيم , من حيث البناء والهدم كما عبارة عن مادة حية معددة التركيب على 
 تؤدي كل خلية وظيفة معينة .

 الدين ألا وكسجيني : -24
كمية الاوكسجين التي تستهلك خلال فترة الاستشفاء وهي تزيد عن كمية الاوكسجين التي 

 تستهلك وقت الراحة .
 



 النغمة العضلية : -25
 من اندباض بعض اللويفات العضلية (( . تعرف بأنها )) الاندباض الضعيف الناشئ

جلوس (  –وتختلف عدد اللويفات المندبضة في النغمة العضلية باختلاف وضع الجسم ) وقوف 
, والنغمة العضلية تجعل العضلة معدة للحركة , اذ إن عدم وجود نغمة عضلية بالعضلة تجعل 

 اندباضها يبدأ من الصفر ويكون بطيئاً .
 معدل التمثيل الأساسي : -26

 هو قياس لكمية الطاقة المستهلكة في الجسم أثناء الراحة .
 النشاط البدني : -27

 ت الهيكلية المكونة للجسم والذي تنتج عنه استهلاك طاقة .أية حركة ناتجة من العضلا
 التقلص البدني : -28

هو عبارة عن تحويل طاقة كيميائية مخزونة في العضلة إلى طاقة حركية ))ميكانيكية(( بمساعدة 
 البناء التركيبي الخاص بالليف العضلي .

 دورة كريس : -29
تحويل ذرات الكاربون إلى ثاني أوكسيد الكاربون ) غاز ( والتخلص منه مع الزفير , وكذلك 

 تحميل المركبات الفيتامينية للهيدروجين لكي يندل إلى السلسلة التنفسية .
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 د. سيف رشيد
 جامعة سامراء –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 المنشطات

رغم المتطلبات الطبية التي تقدمها اللجنة الطبية بالاتحادات الدولية للألعاب الرياضية 
ة لهم سواء كان بالتفتيش والمراقبة الطبية لاماكن الاقامة للمتسابقين وأماكن أعداد الوجبات الغذائي

وصولًا إلى اجراء الاختبارات الصحية الخاصة بسلامة الرياضي من جميع الامراض منذ اللحظة 
التي يصل فيها إلى البد المستضيف للبطولات , إلا إن الرياضيين يلجئون إلى اساليب أُخرى 
 كتناول المنشطات مما قد يحير الأطباء في كيفية التعامل مع المنشطات ولهذا صدرت المواد
القانونية في جميع الاتحادات الرياضية الدولية تُحرم استخدام المنشطات , فعلى سبيل المثال 

( ووفقاً لأحكام المادة التاسعة عشر من النظام الاساسي للاتحاد الدولي 14تنص المادة )
وللقضاء على استخدام المنشطات الممنوعة منعاً باتاً يحتفظ الاتحاد الدولي بحقة في إخضاع 

ميع الرياضيين للفحص والاختبارات الخاصة بالكشف عن استخدامهم للمنشطات وذلك في ج
جميع المسابقات التي يشرف عليها ولا يسمح الاتحاد الدولي لأي لاعب أو أداري بالاعتراض 

 على هذه المادة والا اصبح مخالفاً للقوانين التربوية والانسانية.

رس ترى ماهي المنشطات وللإجابة على ذلك نقول انها وهنا يسأل الطالب أو اللاعب أو المد
استخدام أو استعمال أي مادة صناعية تؤثر على الاجهزة الوظيفية لجسم الرياضي فتجعل منه 
اكثر استعداد للأداء ويحصل على الانجاز العالي , ولكن رغم الحصول على هذا الانجاز 

ياضي وذلك لأسباب كثيرة منها اجبار الرياضي إلا انه يعد بمثابة مرض السرطان على الر 
الرياضي على الادمان في تلك المادة مما يؤدي إلى خسارة بشرية وقد تكون خسارة خلقية 
لتأثيرات على نسل الرياضي الذي يتناول تلك المنشطات ولهذا لجأت اللجنة الاولمبية الدولية عن 

المنشطات من قبل الرياضيين ومن طريق اتحاداتها بإجراء اساليب صارمة لمقاومة استخدامها 
تلك الاساليب عدم تنظيم اي بطولة دولية في أي دولة فيها اتحاد وطني لا يتعهد بتنفيذ 
التعليمات الدولية الخاصة بمكافحة المنشطات وبناء المختبرات التي نتمكن من خلالها الكشف 

ولية على تشجيع ابتكار انواع عن المنشطات ولهذا عملت اللجنة الطبية في اللجنة الاولمبية الد
مختلفة من المختبرات العلمية الخاصة بالكشف عن المنشطات علماً أن اللوائح الخاصة بالعقاقير 
ليست نهاية كل شيء حيث يضاف لها باستمرار كل جديد يستخدم بعد موافقة اللجنة الطبية 

دراجه من ضمن المنشطات.  الدولية في كل اتحاد للتنويه عنه وا 
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 وب اختيار اللاعبين للكشف عن المنشطاتأسل

عند الكشف عن المنشط يأخذ من اللاعبين ويتطلب حضور اللاعب فقط مع مرافقه سواء كان 
 طبيب أو مدرب أو أداري أما اللجنة تتكون من :

 الطبيب المسؤول عن سحب عينة التحليل. -

 ممرضة أو ممرض مساعد للطبيب. -

 أعضاء لجنة الكشف عن المنشطات. -

 رجم.مت -

وهنا تقوم اللجنة المكلفة باختيار اللاعب المطلوب للفحص عشوائياً أي عن طريق الاختيار 
العشوائي لعدة مرات خلال البطولة أو بين الأدوار أي حسب نظام الفعاليات الرياضية حيث 

 تخضع جميعاً للاختبار الدولي وقبل الأدوار التمهيدية للبطولات أو مثلما قلنا خلالها.

يقوم الرياضي بإملاء كارت خاص به يحتوي على بيانات شخصية وطبية والتعليمات  وهنا
الخاصة بلجنة المنشطات في حالة استدعائه على ان يحضر خلال ساعة بعد المنافسة في 

 المكان المقرر له أي في حجرة الكشف عن المنشطات بمرافقه عضو لجنة المنشطات.

( مل وتوضع في قارورة زجاجية مناسبة حيث تقسم هذه 100حيث تؤخذ عينة من البول بمقدار )
 الكمية إلى عينة فحص وعينة احتياطية , وهنا يتم الكشف عن المنشطات بالإجراءات  الاتية :

 الفحص المعملي الاولي -اولًا 

 تحديد نوع المادة المنشطة -ثانياً 

 طريقة اختيار العينة -ثالثاً 

 الاخصائي الدولي المحايد تعلن نتيجة الفحص.بعد تلك الاجراءات وبحضور 
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 مضار أو مخاطر المنشطات

هناك سؤال يطرح نفسه على كل مدرب ولاعب واكاديمي وطبيب وهو ماذا بعد تعاطي 
 المنشطات ؟

 وما هي الفائدة أو المضار التي تكمن وراء استخدام المنشطات ؟

العلماء وذوي الخبرة أن الاضرار الجانبية والتي وللإجابة على هذا السؤال نقول استناداً إلى آراء 
تنتج من تعاطي المنشطات بشكل سيئ تفوق أي تحسن في الأداء نتيجة استعمالها , حيث 
صابة آخرين بإمراض عدة ففي دراسة  اثبتت الاحداث الرياضية وفاة عدد كبير من الرياضيين وا 

( وان معدل الكوليسترول Anabolic Steroidأُجريت على رافعي الاثقال الذين استعملوا )
( قد ارتفع بنسبة عالية مما جعلهم اكثر تعرض للإصابة بإمراض القلب إضافة LDLالضار )

إلى ان هناك دراسة أُجريت على خمسة ذكور أظهرت أيضاً تعاطي المنشط )الستيرويد( أنتجت 
مدها ستة وعشرون انخفاضاً في معدل التستوستيرون إلى معدلات اقل من النصف في فترة أ

 اسبوعاً.

أضافة إلى ما ذكر فان مخاطر المنشطات تكمن ايضاً في أمراض الكبد والقلب والجهاز 
 التناسلي إضافة إلى الامراض النفسية.
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 الهرمونات

ينظر أغلب الباحثين إلى مصطلح الهرمون على انه البديل المثير ولكن مع التطور 
والاكتشاف العلمي تبين إن الهرمون ممكن أن يكون مثير ومنبه وممكن ان يكون القسم الآخر 

 منه مثبط مثل الانتروجاسترين والذي يقوم بتثبيط العصب المعدي بالجسم.

ولكن مع تعدد الأفكار فإن المعلومات الحديثة المتوفرة عن الهرمون تنُبئنا بأنه مادة 
كيميائية عضوية تتكون كنتيجة للشفرة الوراثية وتفرز بواسطة خلايا الغدد الصماء الحية أو تنتج 
من خلايا حية موجودة في الغدد الصماء تُحمل بواسطة الدم إلى المكان المطلوب في الجسم 

ء كان الهدف نسيج أو خلية أو عضو جسمي , ولكن لا يكون هناك خلط في مفهوم سوا
الهرمونات فليس كل من يؤدي عمل كعمل الهرمونات بالجسم يعد هرمون وبمعنى آخر هناك ما 
يسمى بشبيه الهرمونات بالجسم وهو عبارة عن مواد كيميائية مختلفة يصعب احياناً التفريق بينها 

من أمثلة ذلك النيروهرمونات )إفرازات الهيبوتلاموس كالنورابنفرين والآبنفرين( وبين الهرمونات و 
أو الفرمونات أو الباراهرمونات )الهستامين( , وهذه المواد الكيميائية التي سُميت بهذا الاسم لها 
خصوصية في عملها فنرى النيروهرمونات لا تفرز من خلايا الغدد الصماء ولكنها تفرز من 

بية حدثت لها تحويرات خلوية حيث اصبح لها المقدرة على الافراز كما انها تعمل خلايا عص
عادة كحلقة وصل بين الجهاز العصبي المركزي وجهاز الغدد الصماء ولها خواص الهرمونات 

 حيث تصل إلى المكان الذي تؤثر فيه عن طريق الدم.

 ف بها الهرمون وكما يأتي :وللتمييز بين الهرمون وشبه الهرمون نلاحظ النقاط التي يتص

 تنتج الهرمونات من أعضاء متخصصة تدعى الغدد الصماء.  -1

 تنتج من خلايا غدية متخصصة ثم تنُقل إلى الدم مباشرة. -2

 يؤثر الهرمون في مناطق محددة في الجسم  أي وفق الهدف المطلوب. -3

اسية وذات تأثير كمية إفراز الهرمونات لا تتعدى جزء من الالف من المليغرام إلا أنها اس -4
 وظيفية واسعة.
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 أنواع الهرمونات 

 البيتيدية والبروتينية -1

 الهرمونات الاسيترودية -2

 الخصائص العامة للهرمونات

 تسبب زيادة نشاط التفاعلات الموجودة في الخلية ولكنها لا تخلق تفاعلات جديدة -1

م الواحد والسنة تختلف معدلات إفراز الهرمونات بدرجة كبيرة خلال اليوم الواحد والموس -2
 الواحدة أي انها لا تفرز بمعدلات ثابتة

تفقد الهرمونات بالجسم باستمرار عن طريق الاخراج او عن طريق تحويلها إلى مركبات  -3
 أقل نشاط

تتميز بالخصوصية في العمل اي الهرمون يؤثر في أعضاء معينة دون أخرى أي وفقاً  -4
 لهدفه

وضع إفرازها برغم بطئ حركتها قياساً للجهاز تتميز بقدرها على التفاعل بعيداً عن م -5
 العصبي

 تتميز بقدرتها على النفاذية خلال الانسجة -6

لها نشاط بيولوجي كبيراً خصوصاً ما يتعلق بتنيه بعض الاجهزة لتقوم برد الفعل المقابل  -7
 المطلوب

 تركيز الهرمون بالدم

تركيز الهرمون في البلازما وعدد التأثير الذي يمارسه الهرمون على الانسجة له علاقة مباشرة ب
 المستقبلات الفعالة التي تترافق معه

 وتركيز الهرمون في الدم يعتمد على عدة عوامل وهي :

 كمية إفراز الهرمون في الدم. -1

 كمية الأيض أو كمية إفراغ الهرمون. -2

 كمية البروتين المنقول )لبعض الهرمونات( -3

 التغيرات في حجم البلازما. -4



4 

 

 د. سيف رشيد
 جامعة سامراء –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الهرمون:ميكانيكية عمل 

غالباً ما يثار السؤال التالي : ) لماذا يتأثر نسيج معين أو خلية معينة بهرمون ما برغم 
مروره بالدروة الدموية في كل خلايا الجسم( , والحقيقة إن الهرمونات هي عبارة عن وسائل 

تنظيم كيميائية بين أجزاء الجسم المختلفة وتعمل الهرمونات بالتعاون مع الجهاز العصبي على 
وظائف الأعضاء ومن ثم فهي تعد منظمات فسيولوجية , ويجب أن ندرك أن الجهاز العصبي 
المركزي هو المنظم الرئيسي لوظائف أعضاء الجسم المختلفة ولكن يحدث تعاون بين الجهاز 
العصبي والهرمونات في التنظيم على أن الهرمونات تتبعه للعمل على الخلايا المستهدفة مما 

 الًا هاماً وخصباً لدراسة وفهم علم الغدد الصماء.يمثل مج

إن الهرمونات تنتقل عن طريق الأوعية الدموية إلى كل خلايا الجسم ولكن هذه 
الهرمونات لا تؤثر إلا في خلايا معينة وبالتالي فإن أنسجة معينة في الجسم هي التي تتأثر 

على إن هذا يخضع إلى مفهوم بهرمون معين رغم مرور هذا الهرمون على كل خلايا الجسم 
 التخصص.

 عمل الهرمون بالجسم

 عمل الهرمون في الجسم عديدة ولكن يمكن تصنيفه إلى ثلاثة اقسام رئيسية وهي :

التكون التشكيلي )المورفلوجي( : ويشمل هذا القسم نمو ونضج جسم الكائن الحي  -1
م للكائن الحي ومن ويعطي هرمون النمو أفضل مثال لهذا النوع فهو ينبه النمو العا

الأمثلة علية هو ما يلاحظ من الهرمونات الجنسية مثل التستوسيترون تنتج مع تخليق 
البروتين ونمو الجهاز التناسلي الذكري , وكما ينبه الثيروكسين نمو ونضج بعض 

 الأنسجة العصبية.

ة وهذه الاتزان البدني : هو الصيانة أو المحافظة على ثبات الظروف البيئية الداخلي -2
العملية تتم بدرجة كبيرة بمساعدة هرمونات مثل الانسولين والباراثرمون وغيرها وبالرغم 
من إن عمليات الإبدال والإحلال الكيميائية في الجسم تحدث بانتظام في البيئة الداخلية 

 فإن الهرمونات تساعد في تنظيم وتثبيت هذه التغيرات في الجسم.
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رمونات بالاشتراك مع الجهاز العصبي في تنظيم الأحداث التكامل الوظيفي : تقوم اله -3
الفسيولوجية في الكائن الحي فيكمل كل منهما الآخر , ويتميز التنظيم العصبي بسرعة 

 الانتقال والتخصص.

 الهرمونات والنشاط الرياضي

تعددت الدراسات العلمية بخصوص دور النشاط الرياضي على استجابة الغدد الفارزة 
لمجهود الرياضي ذو الشدد التدريبية المختلفة أو حتى من وجهة النظر النفسية كحالة لمجابهة ا

ما قبل أو قبيل المنافسات الرياضية , حيث تغيير المواقف في المباريات حسب نوع الفعالية 
وبالتالي حسب المجهود الرياضي , فالرياضة القتالية التي تعتمد اللعب الانفرادي ليست كما لو 

 لجماعية.كانت ا

أن استجابات جسم الانسان بما فيه غدده الصم تخضع إلى نظم وقوانين فسيولوجية 
 يكون نصيب الاستجابات الفسيولوجية للجهد بثلاثة اقسام هي :

الاستجابات السريعة : وهي التي تتميز بالزيادة السريعة في تراكيز الهرمونات في الدم  -1
 التمرين. خلال الدقائق الأولى القليلة في بداية

الاستجابة المتوسطة : وهي التي تتميز بتزايد تدريجي بتراكيز الهرمونات الموجودة في  -2
 الدم والذي يستمر إلى نهاية التمرين أو أطول من ذلك.

الاستجابة المتأخرة : وهي الاستجابة التي تستمر إلى ما بعد التمرين بخمسة ساعات 
زة لا يمكن اداء واجبها باتجاه الجهد إلا من خلال وعلى العموم فإن الهرمونات بغددها الفار 

التوافق مع الجهاز العصبي , وان اكثر الهرمونات ارتباطاً بالجهد وفق أكثر الدراسات هي 
 هرمونات الكاليتوكلامين , الكلوكاجون , الكورتيزول , وهرمون النمو.

 


