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 (: التكيفات الفيزيولوجية لمجهاز العصبي العضمي والجهاز اهرموني20المحور )
 (: الجهاز العضمي وتكيفاته لمجهد البدني20المحاضرة )

 الجهاز العضمي:. 1

يحتوووي الجسووم علاووأ ثوولاث أنووواع موون ال ضوولات يال ضوولات الييللايووة وال ضوولات الملاسووا  وعضوولاة 
يالييللاية( عضلات ارادية مسؤول عن الحرلوة مون خولال الانقباضوات القلاب( وت تبر ال ضلات المخططة 

ال ضلاية التي تلون نتيجة للاتنبييات ال صبية، و"تقدر عدد ال ضلات الييللاية في جسم الانسان بألثر من 
مسوتو   إلوأ الاخوتلاف فويمن وزن الجسم ويرجع سبب ذلك  ٪04الأ  ٪52عضلاة وىي تمثل من  044

ة الوظائف الرئيسية للاحرلة والمتمثلاوة فوي تسويير وتوليود القووة حوول حوواف ال ظوام التدريب، وتضمن ال ضلا
موون أجوول تحويووز وتنحوويط الحرلووات إضووافة إلووأ انتوواج الطاقووة الرئيسووية للاوقوووف وانتوواج الحوورارة اللازمووة عنوود 

 ".الت رض للابرودة، لذلك ضمان الحرارة الداخلاية للاجسم

Kامولاح م دنيوة ي ٪2بروتينوات و ٪54موا  و ٪52ويتلون النسيج ال ضلاي أساسا مون 
+  ،NA

+ )
( والألتوين مون 22الوأ  24ومواد منحلاة، ومن بين البروتينات التقلاصية للا ضلاة نجد الميوزين يحلل مون ي

السوارلوبلازم  (، اموا02الوأ  04والتروبوميووزين محوللا مون ي ATP( والذي ي تبر غني بالوو 52الأ  54ي
من البروتينات والتي ليا دور أساسي فوي عملايوات اليودم وبالنوا  باةضوافة إلوأ الميوغلاووبين  تمثل مجموعة

بحيووث تلووون متموضوو ة  ٪40( والوودىون إلووأ ٪0,2الووأ  ٪4.2ومجموعووة موون الانزيمووات وال لاولوووز موون ي
 .رئيسيا النسيج الضام للا ضلاة
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 (: رسم تمثيمي لمبنية المجهرية لميف العضمي 11شكل )

 أنواع الألياف العضمية: . 0

تتحابو الألياف ال ضلاية في خصائصيا التلوينية، وفي المقابل تختلاف في خصائصيا الويسيولوجية 
من حيث عدد الح يرات الدموي، وعدد الميتولوندريا، لذلك من حيث قوة الانقباض ال ضلاي ولوا ة انتاج 

صنوين من الألياف ال ضلاية ىي الألياف  الطاقة ودرجة مقاومة الت ب، وقد تم التوصل إلأ ان ىناك
والتي تحتوي علاأ عضلات سري ة يأ(،  ال ضلاية البيضا  يالسري ة(ال ضلاية الحمرا  يالبطيئة( والألياف 

 ال ضلاية في الخصائص والترليب: وفي الجدول الموالي مقارنة بين الألياف سري ة يب(، سري ة يج(
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 السريعة( –)البيضاء  0النوع  البطيئة( –)الحمراء  1النوع  الخصائص
 أقل أكثر عدد الميتوكوندريا

 أقل أكثر عدد الشعيرات الدموية
 أكثر أقل ثلاثي فوسفات الأدينوزين

 أكثر أقل الطاقة اللاهوائية
 أقل أكبر أكسدة الاحماض الدهنية

 أقل أكثر الأداء لفترات طويمة
 أكبر أقل الأداء لفترات قصيرة
 أقل أكثر مكونات الميغموبين

 أكبر أقل سرعة الاشارات العصبية 
 قصير طويل زمن الانقباض العضمي

 أقل أكبر نسيج الساركوبلازم
 حامض اللاكتيك دائرة كريبس النظام الرئيسي لانتاج الطاقة

 أكبر أقل قطر الميفة العضمية

 تأثير التدريب الرياضي عمى الجهاز العضمي:. 0

تووأثير التوودريب الرياضووي علاووأ الجيوواز ال ضوولاي وفقووا لطبي ووة التوودريب واتجاىووو توودريب ىوووائي يتحوودد 
والوووذي يتمثووول فوووي تووودريبات التحمووول والتووودريب اللاىووووائي والوووذي يتمثووول فوووي تووودريبات السووورعة والقووووة وتحمووول 

 .السرعة وتحمل القوة

 :تأثير التدريبات الهوائية عمى الجهاز العضمي. 1.0.0.1

  الألياف ال ضلاية البطيئة ألثر من الألياف ال ضلاية السري ةالتأثير في 
 .زيادة عدد الح يرات الدموية التي تمد لل ليوة عضلاية 
  زيادة عدد وحجم الميتولوندريا 
 تحسن لوا ة ال ديد من انزيمات الألسدة 
  تحسوووين لووووا ة نظوووم توصووويل الألسوووجين والوووذي يوووؤدي إلوووأ تحسووون نظوووام الالسووودة وتحسووون

 التحمل.
 لألياف ال ضلات المدربة ألثر من ال ضلات غير المدربة من مخزون ال لايلوجين  يزيد 
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 في ألسودة الودىون مموا يج ول مسوتو  تحلايول الأحمواض  ةزيادة في نظام الانزيمات المحارل
الدىنية يزداد، وىو ما يوؤدي إلوأ اسوتخدام الودىون لوأي مصودر مون مصوادر انتواج الطاقوة، 

 لايلوجين وي تبر احتياطيا للا 
 . تأثير التدريبات اللاهوائية:  0.0.0.1

تووؤثر التمووارين اللاىوائيووة لتمووارين القوووة إلووأ ت يوورات فووي حوولل وملونووات ال ضوولاة تتجلاووأ أساسووا فووي 
 التضخم ال ضلاي الذي يدل علاأ زيادة حجم ال ضلاة بسب الت يرات التالية: 

 ( تضخم الألياف العضميةHypertrophie des fibres musculaire :) 

إن التدريب الرياضي المرتوع الحدة للاقوة يملن أن يرفع بطريقة واضحة مساحة وعرض الألياف 
ال ضلاية بحيث يحدث ىذا التضخم بزيادة عدد الألياف ال ضلاية وعدد خيوط الألتين والميوزين و ىذا ما 

 و بالتالي الرفع من قوة التقلاص القصو  .  يزيد من إملانية تحليل الم قد ألتين ميوزين
ينتج التضخم ال ضلاي من تدريب القوة وىذا بزيادة تصنيع و ترليب البروتين في ال ضلاة، وعند 
أدا  التمرينات آليات تصنيع البروتين تنخوض و علاأ ال لس آليات اليدم ترتوع، تن لس ىذه ال ملاية في 

 نات، حيث يحدث تضخم الألياف ال ضلاية في حللاين متزامنين: فترات الراحة حيث يزداد تصنيع البروتي
 زيادة لثافة الألياف ال ضلاية :  -
  يظير من خلال زيادة عدد خيوط الألتين و الميوزين بتصنيع متزايد للابروتينات التقلاصية 
  تترالم الخيوط الجديدة في محيط اللاييوات ال ضلاية الموجودة 
  ضلاي وىذا ما يرفع من حجمو. زيادة عدد اللاييوات في اللايف ال 
 : زيادة المساحة المرب ة للا ضلاة -

عدد الوحدات . ، الألياف ال ضلاية تتسع مساحتيا وبذلك تتضخم ال ضلاةأسبوع 05إلأ  6ب د  
في اللاييوات ال ضلاية يرتوع في حلل سلاسلاة أو بطريقة متوازية علاأ حسب  (sarcomère)التقلاصية 

الموجودة ، غير أن زيادة عدد الوحدات التقلاصية بالتوازي ي تبر ال امل الوحيد الذي يرفع  الوحدة التقلاصية
من القوة القصو ، حيث أن ترليز اللاييوات يرتوع مما يطور القدرة علاأ تطبيق قوة ألبر وألثر، أما 

 بالنسبة لزيادة عدد الوحدات في حلل سلاسلاة يؤدي إلأ تطوير السرعة .  
 اركوبلازمزيادة تضخم الس  : 
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تحاط الألياف ال ضلاية المخططة ب حا  رقيق مطاطي الذي يحتوي علاأ السارلوبلازم ال نية  
بالما  بحيث تلون بحلل أحمر نظرا لوجود الميوقلاوبين، الذي يرتوع حجمو مع متطلابات التدريب في 

، ي مل التدريب اليوائي علاأ تطوير الألياف ال ضلاية الحمرا  ىذا ي مل علاأ زيادة وجود الميتولوندري
ترليز الميوقلاوبين و تطور حجم الميتولوندري، يأخذ ىذا التطور في الحجم السارلوبلازم و ىنا ما يج لانا 

  نتحدث عن تضخم السارلوبلازم .

 انقسام الألياف العضمية (Hyperplasie des fibres musculaires :) 
دلت ب ض الدراسات لد  الحيوانات علاأ حدوث عملاية انقسام الألياف ال ضلاية مما يؤدي إلأ          

تضخم الحجم ال ضلاي وىذا ما لوحظ في تجربة أجريت علاأ القط  ب د مدة من التدريب بحدة عالية حيث 
مع انقسام ب ض الألياف ي مل ىذا القص علاأ تحريك حمولة ثقيلاة ىذا ما سمح بتطوير ملاحظ للاقوة 

 ال ضلاية.

و في دراسة أخر  لحوت عملاية الانقسام لد  اةنسان  ب د مدة من التدريب الحاق للاقوة والمرتوع         
أسبوع، أد  ىذا التدريب إلأ زيادة ملاحظة  في عدد  05حخص مع تدريب لمدة  05الحدة، تم  أخذ 

، ىذا يدل علاأ حدوث عملاية الانقسام وللن لب ض  (biceps brachial)الألياف ال ضلاية في اليد 
الأحخاص فقط وفي ظروف تدريبية خاصة، حيث ت مل الخلايا المستلحوة والمتحرلة  علاأ المحارلة في  
توليد ونسخ ألياف عضلاية جديدة ىذه الخلايا تنحط أثنا  حدوث تمزقات عضلاية  متسلاسلاة، التي تنحط 

مالن المتضررة، ب د ذلك إما أن تنقسم مع اللاييوات ال ضلاية وتحوز بحيث تتلاثر وتياجر نحو الأ
  الموجودة أو تتحول إلأ لييوات عضلاية جديدة.

 
 


