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 ملخص: 

 جٓيُذ بلى االإضازلت َظٍ زلا٫ مً جهضٝ   

ت الىاخُت مً الخٗب ْاَغة  مًْ الىٓغٍ

جٓي الجاهب لٓ  الخٗب خضْر ؤلُاث) الٟؿُ

ثْها جإزحر ٦ُُٟت م٘( الًٗلي  ٗالجتهامْ خض

 ٢مىا خُض الاؾدكٟاء، ٖملُاث زلا٫ مً

 ؤظل مً الٓاَغة لِاجّ جدلُلُت بضعاؾت

تها ثْها، ٖىض الخهغٝ ٦ُُْٟت مٗغٞ  ْٖلُّ خض

 م٘ لِا، الض٤ُ٢ اْلكغح الخٗغ٠ٍ بلى جُغ٢ىا

إٓ جدضًض   بها، الخانت ْالأنىاٝ الأه
 
 بياٞت

  ؤؾبابها ببغاػ بلى
 
اث مً اهُلا٢ا  الىٓغٍ

ت بهضٝ َْظا. ٓاَغةال لِظٍ االإٟؿغة  مٗغٞ

ظُٓت اْلخهاثو ٖلاماتها لٓ  لِا الٟؿُ

  ؾىٓضح ٦ما. مجها اْلٟاثضة
 
إٓ ؤًًا  ؤه

ُٖٓت زلا٫ مً الخٗب ايُت الأوكُت ه  ْ الغٍ

ً، ػْمً قضة خؿب آمل الخمغٍ  اْلٗ

  لِا، اْل٨ُمُاثُت االإ٩ُاه٨ُُت
 
لٓ  بلى ْن

 .االإؿخسضمت الحضًشت اْلخ٣ىُاث الاؾدكٟاء

لٓٓظُا، اخيت:الٖلماث االإٌخ  الخٗب الِٟؿُ

 .الاؾدكٟاء الًٗلي،

Abstract: 

  Through this intervention, we aim to 

clarify the phenomenon of fatigue 

theoretically and physiologically 

(mechanisms of muscle fatigue) with 

how to delay its onset and treat it 

through recovery processes, Exactly 

this, identifying their types and 

varieties, as well as highlighting their 

causes based on the theories that 

explain this phenomenon, With the aim 

of knowing the signs and physiological 

characteristics and benefiting from 

them. We will also explain the types of 

fatigue through the type of sports 

activities and according to the intensity 

and duration of exercise, its mechanical 

and chemical factors, down to the 

hospitalization and modern techniques 

used. 

Key words:Physiology, muscle fatigue, 

recovery. 
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اٖليت البدث مِدمت  :واش

  البضوي الجِض ؤصاء في الاؾخمغاع ٖىض  
 
اضخي ٞةن قضجّ، ٧ان ؤًا  بٓراَغة ٌٗرغٝ ما بلى ًخٗغى الغٍ

عٓة في مٗاالإِا جخضح اْلتي الخٗب ٔ  اهسٟاى ن  ُٞمرا الٗمرل َرظا ًخم ل٩ْي الٗمل، ٦ٟاءة مؿخٓ

ٔ  بٗررض  مررً الررخسلو ٖلررى الٗمررل اْالإررضعب اللاٖررب مررً ًدخرراط ٞررظل٪ الكررضة مررً االإُلررٓب باالإؿررخٓ

 .المخخلٟت الٓؾاثل مً ٧ل ٞاٖلُت ٖلى اْلخٗغٝ الخٗب بلى ؤصث التي الأؾباب

اضرخي ٖلرى ؤٖغايرِا جِٓرغ التري جلر٪ هري الخٗرب ْاَغة ؤنّ  لىا ًخضح طل٪ زلا٫ مً    ؤصاء بٗرض الغٍ

 ؤجهررا اؽؤؾرر ٖلررى بهررا ًخٗلرر٤ مررا ٧ْررل الخٗررب ْرراَغة بالخٟهررُل هٓضررح ؾررٝٓ ْٖلُررّ البررضوي، الجِررض

ظُٓت ْرراَغة لٓ ب فرري ٞؿررُ اضررخي، الخررضعٍ رٓراَغة الغٍ  مررً الخٗررب مررً الاؾدكررٟاء اؾررخٗاصة ٖملُررت ٞ

آمل ٔ  الاعج٣اء ٖ اضخي باالإؿخٓ  .الغٍ

 ًآمل بحن م عْة مً االإضعب جم٨ً التي الٗ ب ٖملُاث ؾحر  ٦ُُٟرت ٖلرى الخٗرغٝ الخضعٍ

رررررلي الخٗرررررب مررررر٘ الخٗامرررررل ًّ  اْلتررررري اءالاؾدكرررررٟ بٗملُررررراث الخانرررررت الحضًشرررررت اْلُرررررغ١  الٗ

 :ًلي ما في وٗغيِا ؾٝٓ

 :الخلب حلسي -

 مٓررراَغٍ مررً ٢ُاؾرررّ ٍْم٨ررً الٗمرررل، ؤصاء فرري الاؾرررخمغاع ٖلررى االإ٣رررضعة فرري ٢ْتررري َبررٍٓ ٖرررً ٖبرراعة - 

٤ ًٖ الخاعظُت  .االإاصٔ االإ٩ُاه٩ُي الٗمل ٦مُت َغٍ

٢ٓررر٠ الجِرررض برررظ٫ فررري الاؾرررخمغاع ٖلرررى الٟرررغص ٢رررضعة بنّ  - ٖٓررراث م٣رررضعة ٖلرررى جخ ت المجم ُّ  لرررىٖ الًٗرررل

ع الاه٣باى في الاؾخمغاع ٖٓاث زلاًا بلى الأ٦سجحن مْغْ ت المجم ُّ  الجِراػ فري جرخد٨م اْلتي الًٗل

عْي  .الخىٟسخي الض

ظُٓت ْررراَغة - لٓ ٔ  الاعجٟرررإ بلرررى جررراصي َبُُٗرررت ٞؿرررُ ُٟي باالإؿرررخٓ  خالرررت فررري للٟرررغص اْلًٗرررٓي  الرررْٓ

اصجّ  .٦بحرة بضعظت الُبُعي الحض ًٖ ػٍ

آمل بلى بالإياٞت الٗاملت ًلاثالٗ حٗب بلى ًغظ٘ ٢ض الخٗب بنّ  - ٖ  ٔ  :مشل ؤزغ

ٔ  َبٍٓ - ػٓ  مؿخٓ ٧ٓ  .بالضم الجل

ظٓحن ه٣و -  .ال٨بض ظل٩ُ

 .االإاء ه٣و ؤْ ظٟاٝ -

 .االإٗضهُت الأملاح ه٣و -

 .الحغاعة صعظت اعجٟإ -

جي ي٠ٗ ؤْ َبٍٓ ًٖ ٖباعة الخٗب بنّ  -  ٞالخٗب الٗمل، ؤصاء في الاؾخمغاع ٖلى االإ٣ضعة في جضعٍ

ظٓررض ؤهرّ ٖلرى الٟخراح ٖبرض الٗرلاء ؤبرٓ ٍْٓضررح الحغ٧ري، الأصاء فري الاؾرخمغاع ٖلرى ال٣رضعة ٖرضم َرٓ  ج
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إٓ" ظٓرض ٦مرا الًٗرلي، الٗمرل مرً مْسخلٟرت ٦شحرة ؤه   ج
 
إٓ ؤًًرا  الًٗرلي، الخٗرب مرً مسخلٟرت ؤهر

ُٖٓررررت ُٖٓررررت ٖررررً جسخلرررر٠ الشابررررذ الٗمررررل بررررحن الىاظمررررت الخٗررررب ٞى  ٖررررً الىاظمررررت الًٗررررلي الخٗررررب ه

اْمّ ْٞترة الًٗلي الٗمل ْقضة صعظت ازخلاٝ خؿب لخٗبا ًسخل٠ ٦ْظل٪ االإخدغ٥ الٗمل . ص

 (51-49. م م ،2002 اْلؿُض، ْظضي)

 أهىاق الخلب اللظلي: -2

 للًٗلاث االإكتر٦ت في ؤصاء الٗمل الًٗلي   
 
)خظب بنّ الخٗب الًٗلي ًم٨ً ج٣ؿُمّ جبٗا

 بلى الآحي: مىاػّ خدوزه(

 الخلب المخلي )االإىطعي(:  -2-1

ٍْغظ٘ ؾبب ٌكتر٥ ٞحها زل   اْلظعإ  ٍْدضر في مٓي٘ مٗحن مشل الغظل  ض ًٖلاث الجؿم 

 الخٗب الًٗلي بلى الجِاػ الٗهبي الًٗلي.

صي:  -2-2  الخلب الجصتي االإسٓ

َْٓ ًازغ ٖلى مغ٦ؼ الحغ٦ت في    حْكتر٥ ُّٞ زلثي ًٖلاث الجؿم  ًدضر في ؤ٦ثر مً مٓي٘ 

اْخض. ٢ْذ  ت في  ُّ ٖٓت ًٖل  المخ هدُجت اؾخسضام مجم

 الخلب اللام:  -2-3

٣ٍْ٘ الخٗب ٖلى    َْكتر٥ ُّٞ ؤ٦ثر مً زلثي ًٖلاث الجؿم  ًدضر في ؤٚلب ؤظؼاء الجؿم 

اْلؿُض  ظْضي  ٍْظ٦غ  اْلخىٟسخي  عْي  اْلجِاػ الض ؤهّ خضص زلار مغا٦ؼ  2002الجِاػ الٗهبي 

هْي  اجصا٘ الليٌت ْٖىض  الليٌت اللظليّتللئظِاص مىٟهلت ًٖ الجِاػ الٗهبي االإغ٦ؼي 

ياللظ ي هٌظها، ْفي ليّت بلصبها الخسٔ اْلؿُض، . ليٌت اللصب الخسٔ  (51، م. 2002)ْظضي 

 أصىاي الخلب اللظلي: -3

ايُت بلى ما ًلي:     الإخُلباث الأوكُت الغٍ
 
٣ْٞا زّْ ْ   ًهى٠ الخٗب خؿب ؤؾباب خض

ٖٓاث ال٣ٗلُت، ْفي الٛا الخلب اللِلي: - لب ٦ما َٓ الحا٫ ٖىض الاوكٛا٫ الضاثم ببٌٗ االإٓي

اْل٣ٗل، مشل لٗبت  اْلٟٗالُاث االإغجبُت بالخ٨ٟحر  ايُت  نٓ الجِض ٖلى الأوكُت الغٍ ٩ً

 الكُغهج...بلخ.

آؽ، مشل حٗب الُٗىحن هدُجت لل٣غاءة،  الخلب الخس ي: - ا١ بٌٗ الح ٦ما َٓ الحا٫ ٖىض بعَ

اْلٟٗالُاث االإغجبُت بالأصاء الحسخي، م ايُت  نٓ الجِض ٖلى الأوكُت الغٍ  ما ٩ً
 
شل لٗبت ْٚالبا

٢ُٓذ  لْت )ه٣ل، الجغي بال٨غة( مً خُض ج الغماًت، جدضًض مؿاٞت الًغب باالإلا٦مت، مىا

ب٣ًْإ الأصاء.  االإؿاٞت ٦ما في ٦غة ال٣ضم، الُض، الؿلت...بلخ، مما ًاصي بلى الؤزلا٫ بض٢ت الحغ٦ت 

 



 والاطدشٌاء اللظّلي الخلب ًظيىلىجيا
 

 

 ووفق  امعصر تمتطلبا ظل في وامرياضية امبدهية الأوشطة وبرامج مناهج متكييف مساهمة: المؤتمر اموطني الافتراضي الاول

 1211ديسمبر  11-11يومي  الحديث امرياضي امتدريب وبأسس ومبادئ امرياضية الممارسة بأصول
4 

 

ٗض الاقترا٥ ٦ىدُجت للخبراث الاهٟٗالُت الحاصة، ٦ما َٓ الحا٫ بالخلب الاهٌلالي )الىٌس ي(:  -

نٓ الجِض االإؿبب للئُٖاء   ما ًم
 
ْٚالبا اْالإىاٞؿت،  ايُت التي جخمحّز بال٨ٟاح  في االإىاٞؿاث الغٍ

عٓ صازلُت ؤزغٔ ج٣٘ ٖلى ٧اَل  اضخي هدُجت قضة ٖمل االإىاٞؿت ؤْ ؤم الىٟسخي الظي ًهِب الغٍ

اضخي.  الغٍ

ٕٓ  الخلب البدوي: - َْٓ الى الكاج٘ الأوكُت ٦ىدُجت للٗمل البضوي ؤْ اليكاٍ الًٗلي، 

بُت  نٓ الجِض االإؿبب هدُجت حٗغى الجؿم للؤخما٫ الخضعٍ  ما ٩ً
 
ْٚالبا ايُت مٗٓمِا،  الغٍ

اضخي.  البضهُت التي ج٣٘ ٖلى ؤظِؼة الغٍ

 ًٖ )قٛاحي   
 
لْحن( ه٣لا ػْ مْت الخٗب ًخد٨م ٞحها الجِاػ 2014ٍْغٔ )ؤ ( ؤنّ ال٣ضعة ٖلى م٣ا

مٓ بخدضًض ْيبِ ال ؤًْٖاء الٗهبي االإغ٦ؼي الظي ٣ً ٣ضعة ؤْ ال٨ٟاًت ٖلى الٗمل لأظِؼة 

ظؿم الؤوؿان ظمُِٗا، لِظا ٞةن ه٣و ٦ٟاًت الجِاػ الٗهبي االإغ٦ؼي حٗض الٗامل االإِم في 

مًْ زم ي٠ٗ ال٣ضعة ٖلى الخدمل  اصة صعظت الخٗب،  ؾلؿلت مً الٗملُاث التي جيخج ٖجها ػٍ

 (137 -136، م م. 2014)قٛاحي، 

 الخلب اللظلي: الىـسياث االإٌظسة لـاهسة -4

يت )الخلب الؼسفي االإىطىعي(:  -4-1  الىـسيت الؼسً

ت ؤؾباب    نٓ َظٍ الىٓغٍ ت مبضؤ )الخٗب االإٓيعي( بط ًغظ٘ الٗلماء الظًً ًخبى جدبجى َظٍ الىٓغٍ

٦ُٓمُاثُت صازل الًٗلت، بط ًيخهي الأمغ بٗض َظٍ الٗملُاث  الخٗب بلى بٌٗ الخٛحراث البُ

ٍٓت صازل الًٗلاث بلى زْاعظِا، ؤْ ما ٌؿمى  الحُ آجج ؤْ هٟاًاث صازل الًٗلاث  جغا٦م ه

آجج الاخترا١ الضازلي لؾُما خامٌ اللا٦خاث  ٍْترجب ٖلى طل٪ بٖا٢ت اؾخمغاع  Lactateبى

اْلٗمل.  الًٗلت في الأصاء 

َْؿمى الخٗب الُغفي ؤْ    لت التي جهل بلى َظٍ الحالت مً الخٗب  ًّ  ؤنّ الٗ
 
زْبذ مٗملُا

عٓي ل حؿخجُب للمشحراث ال٨ِغباثُت الخاعظُت ٖىض حٗغيِا للاه٣باياث الاخخُاَُت  االإٓي

ٍٓت بالًٗلاث ًاصي  عْة الضم صٓ زلل في الض ظْ ٢ٓٗت، ٦ما اهتهذ بٌٗ الخجاعب الأزغٔ بلى  االإخ

 ٖىض ؤصاء ٖمل بضوي 
 
عٓي.   بنّ الخٗب الُغفي )االإٓيعي( ًدضر ٚالبا بلى الخٗب الُغفي االإٓي

مًْ ز ٢ْذ مدضص.ٖالي الكضة   م في 

 

صي(:  -4-2 صيت )الخلب االإسٓ  الىـسيت االإسٓ

ت ؤن الخٗب الٗهبي االإغ٦ؼي َٓ مهضع الخٗب هدُجت اهسٟاى ٦ٟاًت ٖمل    جدبجى َظٍ الىٓغٍ

عٓ الخٗب  مًْ زم ِْ االإغا٦ؼ الٗهبُت، ُٞيخهي الأمغ بلى اعجبا٥ في ٖمل َظٍ االإغا٦ؼ الٗهبُت 

صٓ جٟؿحر َظٍ الٓاَغة بلى الأؾب ظُٓت الأجُت.َْٗ لٓ  اب الٟؿُ
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ا٢ت مغجبِ الًٗلي الخٗب بنّ  -  .المخ ب٣كغة الحغ٦ت بمجا٫ جدضر ؤن ًم٨ً التي بالٖإ

ُٟي الخلل مهاخبت م٘ -  الٗهبُت الٗملُاث ايُغاب ًٖ الىاججت الٗهبُت للؤهٓمت الْٓ

ٍٓت الٗملُاث جباص٫ هٓم في زْلل ايُغاب طل٪ ًهاخب بط الخٗب، ْاَغة جدضر  الحُ

صْ هّ ًيخج مما ال٨ُمُاثُت اثُتال٨ِغب  جغجبِ االإغ٦ؼي  الٗهبي الجِاػ مً مى٣ُُت ؤٞٗا٫ عص

 (135-134. م م ،2014 قٛاحي،. )لّ الخاعظُت االإٓاَغ ؤخض جْمشل بالخٗب

عْ  - صْ ؤَْمُت ص  ؤزاع جى٨ٗـ ل ختى الٗهبُت ؾُما ل الحُت الخلاًا بلى ب٨ٟاًت الأ٦سجحن عْ

 .٩٦ل الٗهبي االإغ٦ؼي  الجِاػ لىٖ زم مًْ ٖجها الأ٦سجحن ُٚاب

ت َىا االإيؿٓب الخٗب بنّ  - ت للىٓغٍ  اْلخلاًا االإغ٦ؼي  الٗهبي الجِاػ في زلل هدُجت االإغ٦ؼٍ

ٔ  الٗهبُت  الخٗب َىا ًخإزغ بط االإخٓؾُت، بالكضة جخمحز بضهُت بإٖما٫ اعجباَّ الٗلماء ًغ

  الُغفي
 
عٓ  في وؿبُا ٍٓت ؤوكُت خً    (36-35. م م ،2017 ْي،٢ضعا). الًٗلاث صازل جدضر خُ

 الىـسيت المخخلؼت لـاهسة الخلب اللظلي:  -4-3

نٓ    ٢ْض ٖلل ال٣اثم  
 
اْلًٗلي مٗا ً الٗهبي  عٓ الخٗب بلى الجِاػٍ بط ًغظ٘ الٗلماء ؤؾباب ِْ

اْلًٗلي مً  ً الٗهبي  ٖلى َظا الغؤي ؤؾباب الخٗب مً زلا٫ ايُغاب الٗمل في الجِاػٍ

 زلا٫ الآحي:

 .االإغ٦ؼي  الٗهبي بالجِاػ زلل -

آث في اْيُغاب حٗب - ت الألُاٝ بحن الاجها٫ ٢ى ُّ  .الًٗل

آث في اْيُغاب زلل - ت الٗهبُت الاجها٫ ٢ى ُّ  .الًٗل

آعصة الأ٦سجحن ٦مُت في ه٣و - ٍٓت للؤظِؼة ال  .اْلخلاًا الحُ

 .اْلضم الًٗلاث في اْلبحرُْٞ٪ اللا٦خاث خامٌ جغا٦م -

آص هٟاط - ت االإ عٍ  .الأصًىٓؾحن الٟٓؾٟاٍ زلاسي مجها الًٗلاث صازل الُا٢ت ٦مهاصع الًغْ

 .الًٗلاث في ال٨ِغباثُت الحالت في ايُغاب -

ت الخلُت هٟاطًت زانُت ازخلا٫ - ُّ  .الًٗل

ٔ  فرري زلررل - لٓحن الأؾرردُل مؿررخٓ  الٗهرربُت الؤقرراعاث جٓنررُل ؾررلامت فرري ايررُغاب بلررى ًرراصي ممررا ٧رر

ُّ  اللُٟت ؤؾُذ بلى الٗهبُت الجهاًاث مً  .تالًٗل

ٔ  الخيؿرر٤ُ ايررُغاب ٍٓررت ْالأظِررؼة الخلاًررا بمؿررخٓ   الحُ
 
ُررا   ؤْ َغٞ

 
ررا   ٦لاَمررا ؤْ مغ٦ؼٍ

 
 قررٛاحي،). مٗررا

 (136-135. م م ،2014

 

 

 :اللظلي الخلب أطباب -5
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  2002 اْلؿُض ظْضي ًظ٦غ   
 
ن البُ٪ ًٖ ه٣لا ظٓض ؤهّ آْزغْ  .الٓاَغة جل٪ لخٟؿحر اججاَان ً

٘  الاججااا  - ٔ  :الأو  هٟؿرررِا، الٗاملرررت الًٗررلت صازرررل ًم٨ررً للخٗرررب االإباقررغ بالؿرررب ؤن الرربٌٗ ًرررغ

نٓ  خُرض نٓ  فرري ؤهرّ ًٓضررح آجج الًٗررلت صازرل جخجمرر٘ البرضوي الٗمررل ًٚر  الخٟرراٖلاث) الاخترررا١ هر

رًلت ٞرةن طلر٪ ٖلرى بْىراء اللا٦خُر٪ خامٌ زانت بْهٟت( الخباصلُت  فري الاؾرخمغاع ًم٨جهرا ل الٗ

 .الٗمل

ن خُض االإغ٦ؼي  الٗهبي الخٗب َٓ للخٗب الؿبب ؤن البٌٗ ًغي  :الثاوي الاججا  -  ًيخج ّؤه ًغْ

عٓ  ٖلى ٌٗمل بما الٗهبُت االإغا٦ؼ ٖمل ٦ٟاءة اهسٟاى ظغاء مً  .الخٗب خالت ِْ

٫ٓ  ه٣رررو الخٗرررب ؤؾرررباب يرررمً مرررً ؤن ًٍْررر٠ُ -  ؤنّ  زانرررت الٗاملرررت للؤًٖررراء الأ٦سرررجحن ْنررر

آجج جغ٦م بلى ًاصي الأ٦سجحن ه٣و  . اللا٦خُ٪ امٌخ جْغا٦م الٛظاجي الخمشُل ٖملُاث ه

ظٓحن اؾرررتهلا٥ ا٦دكررراٝ برررضؤ بْرررظل٪ الُا٢رررت مهررراصع اؾرررتهلا٥ بلرررى ًغظررر٘ الخٗرررب ؾررربب -  الجل٩ُررر

 (53-52. م م ،2002 اْلؿُض، ْظضي). الًٗلي الخٗب بؿبب

اث ًٖ 2014 قٛاحي ط٦غٍ ما م٘ ًخ٣ٟا الاججاَان َظان - ا٢ٓ٘ جٓضح التي الخٗب هٓغٍ  الخٗب م

ظُٓت الخٛحرررراث زرررلا٫ مرررً لٓ ٫ٓ  خُرررض ؤزىررراءٍ، جدرررضر التررري الٟؿرررُ خررران َىرررا٥ ٣ًررر  ؤؾاؾرررِخان هٓغٍ

لْخررررا ررررت" َْمررررا الخٗررررب ْرررراَغة ؤؾررررباب جىا ُررررت الىٓغٍ ررررت الُغٞ ررررت اْلىٓغٍ . م ،2014 قررررٛاحي،)". االإغ٦ؼٍ

133) 

ررم   إٓ بررحن الازررخلاٝ عٚ ظٓررض ؤهررّ بل الخٗررب ؤهرر  الخٗررب ٖلحهررا ٌكررمل أطاطاايت وؿيٌياات كملياااث ج

  طيمىوظاااً ددهايدااا ًظااايىلىجيت ٓـااااهسة الخلاااب أو الًٗرررلي
 
( 2002 اْلؿرررُض ْظرررضي) ٖرررً ج٣رررلا

 :    ًلي ُٞما

آص جرررغا٦م -  ٖبرررض خؿرررً)". البحرُْٞررر٪" اْلبرُْٞرررل اللا٦خُررر٪ خرررامٌ مشرررل الٗمرررل ٖرررً الىاججرررت االإررر

م،  (4. م ،2021 ال٨غٍ

آص اؾررردىٟاط - ػًٍٓ ٞٓؾرررٟاٍ زلاسررري مشرررل للُا٢رررت اللاػمرررت االإررر اجحن الأصًىررر ٦ٓغٍ  P.C.A.T.P اْلٟٓؾرررٟ

ظٓحن  .اْلجل٩ُ

اثُررت الحالررت فرري حٛحررراث خررضْر -  الىٟاطًررت زانررُت فرري حْٛحررر ٦ِغباثُررت حٛحررراث مشررل لْلًٗررلت الٟحزً

ت الخلُت في ُّ  .الًٗل

آٞر٤ الخىُٓم ازخلا٫ - ٔ  مرً اْلخ ٍٓرت الأظِرؼة جىُٓمراث خترى الخلُرت مؿرخٓ آء الحُ   ؾر
 
ُرا  ؤْ َغٞ

 
 
ا  .مغ٦ؼٍ

رُرررررررررت الجهاًرررررررررت مررررررررً الٗهرررررررربُت الؤقرررررررراعة اهخ٣رررررررررا٫ - رٟرررررررررت ؾررررررررُذ بلررررررررى الٗهب ت اللُ
ّ
 مى٣ُررررررررررت فرررررررري الًٗلُرررررررررر

Motoreud Plote رررر٤ ٖررررً الاهخ٣ررررا٫ َررررظا ٍْررررخم لٓحن الأؾرررردُل مرررراصة َغٍ  ٍْرررراصي Acetylcoline ٧رررر

 (53. م ،2002 اْلؿُض، ْظضي). الخٗب خضْر بلى االإاصة اؾدىٟاط



   ٖهام حجاب
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 (:الخلب كلاماث) للخلب الخازجيت االإـاهس -6

 .الحغ٧ي الأصاء ايُغاب -

ٔ  اهسٟاى - آٞ مؿخٓ  .الٟجي االإِاعي  الأصاء خْضاث مً طل٪ ٍْخضح الٗهبي الًٗلي ٤الخ

ت في زلل - صْ ؾغٖ ت ْفي الأٞٗا٫ عص  .الأصاء ؾغٖ

ٔ  اهسٟاى - ٢ٓر٠ ٢ْرض الأصاء، جىُٟرظٍ زرلا٫ الٟرغص جدمل مؿخٓ   ًخ
 
 مغخلرت بلرى ْنرل مرا بطا جهاثُرا

 .الؤظِاص

غاٝ اعحٗاف اخخما٫ - ظّٓ اْنٟغاع اَلأ  .الحل٤ في ْظٟاٝ ال

-  ٓ اْع ع الكٗ   بالض
 
 (138-137. م م ،2014 قٛاحي،). ؤخُاها

اث٠ في زلل - ماث ْْ آص جمشُل ٖلى حؿاٖض التي الؤهؼٍ ٓٞغ التي االإ  .لليكاٍ الُا٢ت ج

ًٍٓ زل٤ في ال٨ٟاًت ٖضم -  .اْؾدُٗابها مُْٟضة ظضًضة خغ٧اث ج٩ْ

ا٤ٞٓ الض٢ت ٣ٞضان -  .الأصاء في ٤الخىاؾ لزخلا٫ هدُجت الأزُاء ػٍْاصة الحغ٦ت ب٣ًْإ اْلخ

حررررر فرررري الكررر٤ُِ ْٖمرررر٤ الخ٣لهرررراث حجرررم ٣ٍْررررل الخىٟؿررررُت اْلحغ٧ررراث ال٣لررررب يررررغباث جرررؼصاص -  الؼٞ

اصة ٖىض للجؿم قضًض حٗغ١  ٍْلاخٔ م، ٖبض خؿً). الخٗب ػٍ  (6-5. م م ،2021 ال٨غٍ

 ًىاةد الخلب: -7

ايُت. - ٫ٓ الحمل االإؿخسضم للضعظت االإُٗىت مً ال٣ابلُت الغٍ  ٌٗمل الخٗب بمبضؤ ْن

آػن الرررضازلي للجؿرررم ممرررا ًًرررُغ الجؿرررم للٗمرررل ٖلرررى ًرررا  - صي الخٗرررب بلرررى الؤزرررلا٫ برررالخ

ٌٍٓ الؼاثض.  ٢اٖضة الخٗ

مْررً زررم ًررى٨ٗـ  - مٓرراث الغثِؿررُت للاعج٣رراء باالإؿررخٔٓ البررضوي   مررً االإ٣
 
اْخررضا ٌٗررض الخٗررب 

اضخي.   (138-137، م م. 2014)قٛاحي، ٖلت مؿخٔٓ الأصاء ؤْ الؤهجاػ الغٍ

صاالىبت  –دوامااه  –ليظاابت لليشاااغ السياضاا ي مااً خيااث )هىكيخااه أهااىاق الخلااب اللظاالي  ا -8

 الأداء(:

ت الىخيدة االإخٕسزة مم أُص ى شدة: .1  الخسٓ

جْشبررُِ  ؤَررم ؾرربب لِبررٍٓ ٦ٟرراءة الأصاء َررٓ ٢لررت وكرراٍ )الٗملُرراث الٗهرربُت(، خُررض ًيررخج حٗررب 

آعصة مرً الًٗرلا  ث ٦مرا للمغا٦ؼ الٗهبُت الىاظمت ًٖ جإزحر جُاع الؤقاعاث الٗهربُت الحؿرُت الر

بِْء الاعجساء. ُُٟت في هٟـ الًٗلت، مشل ٢لت ٢ابلُت للئقاعة   ل ج٣ل ؤَمُت ؤزغ الخٛحراث الْٓ

ت الىخيدة االإخٕسزة مم شدة أُل مً الِصىي: .2  الخسٓ

عٓ بالخٗررررب ٖىررررض ؤصاء َررررظٍ الحغ٦ررررت بلررررى هٟررررـ الؿرررربب ٖىررررض ال٣ُررررام بالحررررض     ًغظرررر٘ الؿرررربب بالكررررٗ

ؿرُت بلررى جشبررُِ االإغا٦رؼ الٗهرربُت ممررا ًراصي بلررى ٢لررت الأ٢صرخى خُررض جراصي الؤقرراعاث الٗهرربُت الح
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ٍٓراث الرضم مرً  جْترزْص مدخ آجي جخجم٘ هخاثج الخمشُل الٛرظاجي  هْدُجت للخمشُل اللاَ الأ٦سجحن، 

 خامٌ اللا٦خُ٪.

ت الىخيدة االإخٕسزة مم الشدة الٕبحرة: .3  الخسٓ

عْ     رررراث٠ الجِررراػ الررررض عٓ الخٗررررب َىرررا َررررٓ ٖرررضم ٦ٟاًررررت اؾرررخمغاع ْْ اْلخىٟسررررخي، ؤَرررم ؾرررربب لِٓررر ي 

ٍْدرضر  َْؿرخمغ طلر٪ لٗرضة ص٢راث٤،  نٓ الرضًً الأ٦سرجُجي  ٍْخ٩ر ٦ْسجحن االإؿتهل٪  ض الأ خُض ًؼٍ

هٓاث الٛضة ١ٓٞ ال٩لُت. هٓاث التي جٟغػَا الٛضص الضازلُت في الضم مشل َغم  َبٍٓ للِغم

ت الىخيدة االإخٕسزة مم الشدة االإخىطؼت: .4  الخسٓ

ٕٓ مرررً اليكررراٍ فررري    بٓت فررري َرررظا الىررر ُٟررري  ج٨مرررً الهرررٗ اؾرررخمغاع الأصاء مررر٘ الاخخٟررراّ بمؿرررخٔٓ ْْ

جْشبُرررررذ االإغا٦رررررؼ  عْي بالإيررررراٞت بلرررررى خرررررضْر ٖملُررررراث ال٨ررررر٠ )حٗرررررب  اْلرررررض ٖرررررا٫ للجِررررراػ الخىٟسرررررخي 

ْٖىرض  آٞر٤ الحغ٧ري،  الٗهبُت( جدذ جرإزحر الؤقراعاث الٗهربُت الحؿرُت ممرا ًراصي بلرى ازرخلا٫ الخ

ٓ  60 – 40الٗمرررل ؤ٦ثرررر مرررً  آص ال٨غب ن االإررر هْدُجرررت ص٣ُ٢رررت ٌؿرررتهل٪ مسرررؼْ َُضعاجُرررت ْؾررر٨غ الرررضم، 

مٓ  جٓاؾررُ اْلب مٓ  صًٓ اْلهرر عٍٓررض  لخلررل وكرراٍ الجِرراػ الٗهرربي االإغ٦ررؼي ج٣ٟررض وؿرربت ٦بحرررة مررً ال٩ل

ؤْوسجت الجؿم. عٓ في الضم  اْلٟٓؾٟ عٓ  اْل٩ل مٓ   اْل٩الؿُ

ت هحر االإخٕسزة: .5  الخسٓ

ايرُت )ؤلٗراب ال٨رغة( هدُجرت لخرإز    حر الحغ٧راث ًلاخٔ ؤقر٩ا٫ ؤزرغٔ للخٗرب فري ظمُر٘ الألٗراب الغٍ

آٞر٤ الحغ٧ري،  اْلخ ت  ٍِْٓغ الخٗب في الأظؼاء الٗلُرا للمرش ممرا ًراصي بلرى َبرٍٓ فري الؿرغٖ االإغ٦بت، 

خُٓرضة االإخ٨رغعة   جإزحر الاؾخمغاع في اللٗب بما ٌكبّ ما ًدضر ؤزىاء حٗب الحغ٦رت ال
 
ٍْلاخٔ ؤًًا

٣ٍْل مما ًاصي بلى الضًً الأ٦سجُجي.  م٘ الكضة الأ٢ل مً ال٣هٔٓ 

 وزًم الأزِا٘:  الجمباش  .6

جْخٛحررررررر نررررررلابتها     تٓهررررررا  ج٣ْررررررل ٢ ررررررلت ٞتهرررررربِ اؾرررررردشاعتها  ًّ ُُٟررررررت للٗ ًِٓررررررغ الخٗررررررب فرررررري الحالررررررت الْٓ

ت الاه٣بررراى ْالاعجسررراء.  جْمرررضّص الًٗرررلت( ْؾرررغٖ رررِ 
ّ
ظتهرررا )جمُ اْلؿرررُض، لْؼْ ، م م. 20202)ْظرررضي 

54-55) 

 الخلب وأهىاق الألياي اللظليت اللاملت: -9

ٖٓحن مً الألُاٝ ا    هْي:َىا٥ ه ت ال٩ُِلُت  ُّ  لًٗل

  Type I Oxidativeالألياي الخمساء ) ؼيئت الاهِباض(: -

 La fibre de type l (fibre musculaire a contraction lent - slow twitch) 

 Type Il Oxidativeالألياي البيظاء )طسيلت الاهِباض(:  -

ٖٓحن:  عَْا بلى ه  هْي جى٣ؿم بض

   :ألياي  يظاء طسيلت الاهِباضType lla Fast Oxidative 



   ٖهام حجاب
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 La fibre de type lla (fibre musculaire a contraction rapide - Fast twitch) 

  :ألياي  يظاء طسيلت الاهِباضType llx Fast Glycolytic  

 La fibre de type llx - (llb) (fibre musculaire a contraction rapide - Fast 

twitch) 

ٗت الاه٣بررراى حكرررحر الأبدرررار التررري جمررر   آن ْالؤوؿررران بلرررى ؤنّ الألُررراٝ الؿرررغَ ذ ٖلرررى ٧رررل مرررً الحُررر

آجي  ٍْغظرررر٘ طلرررر٪ بررررالُب٘ بلررررى يرررر٠ٗ ٢ررررضعة الٗمررررل الِرررر جخٗررررب ٢بررررل الألُرررراٝ البُُيررررت الاه٣برررراى، 

 فرري 
 
نٓ ؾررببا لْررظا ٞررةن جررغا٦م  خررامٌ اللا٦خُر٪ بهررا ٩ًرر ٗت ٖىررّ بالألُرراٝ البُُيرت،  بالألُراٝ الؿررغَ

نٓ حٗ  ما ٩ً
 
. خضْر الخٗب ٚالبا

 
 مٓيُٗا

 
لُا ًّ ٖ 

 
اْلؿُض، با  (56-55، م م. 2002)ْظضي 

 الخلب وشدة الخدزيب: -10

 الخلب ذاث الشدة االإخىطؼت: -أ

نٓ هاججررررت ٖررررً اؾررررخسضام الألُرررراٝ الحمررررغاء      مررررا ج٩رررر
 
باث طاث الكررررضة االإخٓؾررررُت ٚالبررررا بنّ الخررررضعٍ

آظِت الُا٢ت المحخاط بلحهرا َرظا طْل٪ الإ  مً الأل٠ُ البًُاء 
 
الٗمرل الرظي ًغجٟر٘ ُٞرّ  ٢ْلُل ظضا

    مٗض٫ الخمشُل الٛظاجي.

زْىررررراجي  ATAٍْىُلررررر٤ االإغ٦رررررب الٟٓؾرررررٟاحي    لٟتررررررة ٢هرررررحرة خُرررررض ًرررررىسٌٟ مٗرررررض٫ ٧رررررل مرررررً زلاسررررري 

عٓ خمرررررٌ اللا٦خُررررر٪  َْرررررظا ٌٗجررررري ِْررررر ػٓ،  ٧ٓررررر جْغجٟررررر٘ مٗرررررضلث جمشُرررررل الجل ػًٍٓ  ٞٓؾرررررٟاث الأصًىررررر

ت ل ٌؿرررررخُُ٘ مِٗرررررا الأ٦سرررررجحن االإ آظخرررررّ ٍِْٓرررررغ ٦رررررظل٪ خمرررررٌ البحرُْٞررررر٪ بؿرررررغٖ آٞغ مرررررً م خررررر

ٍْررراصي بلرررى بهسٟررراى فررري  لٓحن، ْفررري َرررظٍ الحالرررت ًتررررا٦م الحمرررٌ بالرررضم  ٍٓلرررّ بلرررى بًشلرررحن ٧ررر  PHجْد

اصة م٘ الحمًُت  جْاصي الؼٍ اصة مٗض٫ الخىٟـ. CO2الضم   بلى اؾخجاباث ٦ُمُاثُت جاصي بلى ػٍ

 

 

 الخدزيباث ذاث الشدة اللاليت: -ب

اْلرظي ًبلرٜ    ٕٓ مً الكرضة  ٗت بكر٩ل  مرً 65%َظا الى ؤ٢صرخى م٣رضعة حكراع٥ ُٞرّ الألُراٝ الؿرغَ

آثُررررت، خُررررض ًررررىسٌٟ  رررر٤ ٖملُرررت الجل٨ررررؼة اللاَ ٕٓ ًيررررخج الُا٢رررت زلالررررّ ٖررررً َغٍ َْررررظا الىرررر ٦بحرررر، 

آثُت  ٣ت الِ آظِت مخُلباث بهخاط الُا٢ت بالُغٍ اْلتي ل حؿمذ بم لاث  ًّ مٗض٫ جض٤ٞ الضم بالٗ

آثُت. ٣ت الِ خماص الأ٦بر ٖلى الُغٍ نٓ اٖلا ٩ٍْ 

 الخلب وشمً الخدزيب -11

 ( زىاوي:10الخلب الىاجج كً الأوشؼت السياطيت التي حظخمس اُل مً كشس ) 



 والاطدشٌاء اللظّلي الخلب ًظيىلىجيا
 

 

 ووفق  امعصر تمتطلبا ظل في وامرياضية امبدهية الأوشطة وبرامج مناهج متكييف مساهمة: المؤتمر اموطني الافتراضي الاول

 1211ديسمبر  11-11يومي  الحديث امرياضي امتدريب وبأسس ومبادئ امرياضية الممارسة بأصول
11 

 

عْ فرررري ٖملُرررراث    لْ ًلٗرررب الأ٦سررررجحن ؤي ص جررراصٔ الأوكررررُت بكررررضة ٢هرررٔٓ ؤْ ؤ٢ررررل مررررً ال٣هررررٔٓ 

بهخرررررراط الُا٢ررررررت الترررررري جدخاظِررررررا الًٗررررررلاث، بررررررل حٗخمررررررض ٖلررررررى بٖرررررراصة بىرررررراء مغ٦ررررررب زلاسرررررري ٞٓؾررررررٟاث 

ػًٍٓ ًٖ َغ  آجي في بهخاط الُا٢ت.الأصًى  ٤ٍ الىٓام اللاَ

  ً3-2زااااىاوي ئلاااا  خاااادود  10الخلااااب الىاااااجج كااااً الأوشااااؼت السياطاااايت التااااي حظااااخمس ماااا 

 دُاةّ:

ررررررراجحن    ٍْدررررررضر اهسٟررررررراى ٦بحررررررر فرررررري ٦غٍ ٍٓلررررررت  لْٟترررررررة ػمىُرررررررت َ جرررررراصٔ الأوكررررررُت بالكرررررررضة الٗالُررررررت 

ٍِْٓغ خامٌ اللا٦خُ٪ )ال ػًٍٓ  لبن( هدُجت ٖملُت الٟٓؾٟاث ْفي مغ٦ب زلاسي ٞٓؾٟاث الأصًى

رراجحن الٟٓؾررٟاث  ررلاث مررً ٦غٍ ًّ ن الٗ َْٗخبررر اهسٟرراى مسررؼْ ػٓ، َررظا  ٧ٓرر آجي للجل الخمشُررل اللاَرر

 جْغا٦م خمٌ اللا٦خُ٪ َٓ الؿبب الغثِسخي للخٗب الىاجج ًٖ َظٍ الأوكُت. 

  ًدُيِت: 15-3الخلب الىاجج كً الأوشؼت السياطيت التي حظخمس م 

ررلت    ًّ ػٍْاصجررّ فرري الٗ  بالخٗررب زررلا٫ الأوكررُت الترري حؿررخٛغ١ وؿرربت الحمررٌ 
 
ٍٓررا ٢ 

 
ًررغجبِ اعجباَررا

اْلؿُض، ص٣ُ٢ت.  15-3مً   (57، م. 2002)ْظضي 

  دُاةّ: 60ئل   15الخلب الىاجج كً الأوشؼت السياطيت التي حظخمس لٌترة جتراوح  حن 

ن    آمرررل حؿررربب الخٗرررب فررري َرررظٍ الأوكرررُت مجهرررا )جرررغا٦م الحمرررٌ، اهسٟررراى مسرررؼْ ظٓرررض ٖرررضة ٖ ج

لاث ًّ ظٓحن، اعجٟإ صعظت خغاعة الجؿم(. الٗ  مً الجل٩ُ

  طاكاث: 4-1الخلب الىاجج كً الأوشؼت السياطيت التي حظخمس لٌترة جتراوح  حن 

٦ْسجحن ال٩افي.    ن بالًٗلاث ْالأ ظٓحن المخؼْ  الجؿم ًدخاط بلى ٦مُت ٦بحرة مً الجل٩ُ

  ًطاكاث: 4الخلب الىاجج كً الأوشؼت السياطيت التي حظخمس لأٓثر م 

ن ال٨برررض مىرررّ،    ظٓحن ؤْ اهتهررراء مسرررؼْ رررلت مرررً الجل٩ُررر ًّ ن الٗ ؾررربب الخٗرررب ًغظررر٘ بلرررى اهتهررراء مسرررؼْ

اث جىُٓم صعظت  ُّ ٦ْظل٪ خضْر زلل في ٖمل ػٓ االإخجّ هدٓ الجِاػ الٗهبي  ٧ٓ ْٖضم ٦ٟاًت الجل

 خغاعة الجؿم. 

 دزجاث الخلب: -12

لي بلى زمـ صعظاث جسخل٠  Folcon (1973)ًىلًٕ ٢ؿم    ًّ بٓتها بضاًت مرً الخٗب الٗ في نٗ

اضخي بلى الحالث االإغيُت ٦ما ًلي  : الخٗب البؿُِ ختى ًهل الغٍ

 الدزجت الأول  للخلب )الخلب البظيؽ(: -أ

لْ  ْ كررضة مخٓؾرررُت  ب ٖرراصي  اضررخي بٗررض ؤصاء جرررضعٍ ٫، ٌكررٗغ برررّ الغٍ ان مرررا ًررؼْ حٗررب بؿررُِ ؾررغٖ

 ما ًدضر م
 
اْالإِاعي، خُض ؤهّ ٦شحرا ايُحن االإبخضثحن.ًدؿبب بهبٍٓ االإؿخٔٓ البضوي   ٘ الغٍ

 الدزجت الثاهيت للخلب )الخلب الخاد(: -ب



   ٖهام حجاب
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لْررررم ج٨خمررررل لضًررررّ مؿررررخٔٓ    ب بدمررررل ؤ٢صررررخى ؤْ صْن الأ٢صررررخى  اضررررخي للخررررضعٍ ًدررررضر بٗررررض ؤصاء الغٍ

ظُٓت ؾررلبُت ٧اعجٟررإ يررِٛ  لٓ نٓ صعظررت الخٗررب خراصة لِررا جررإزحراث ٞؿرُ اللُا٢رت البضهُررت بٗررض، ٞخ٩ر

اْزرررخلا٫ ٖم ػٍْررراصة يرررغباث ال٣لرررب  لُررراث الخمشُرررل الٛرررظاجي ممرررا ٌؿررربب اهسٟررراى ال٨ٟررراءة الرررضم 

ت للاٖب. ُّ ةٓ الًٗل اْل٣  .البضهُت 

 الدزجت الثالثت للخلب )الاجهاد(: -جاا

بي ؤْ خمررررل االإىاٞؿررررت الأ٢صررررخى الإررررغة     جِٓررررغ َررررظٍ الحالررررت بكرررر٩ل خرررراص بٗررررض جىُٟررررظ الحمررررل الخررررضعٍ

نٓ الحالر ٢ْرذ االإرغى خُىمرا ج٩ر اضرخي فري  طْل٪ ٖىضما ًخرضعب الغٍ ُُٟرت مىسًٟرت، اْخضة،  ت الْٓ

رررا،  ْٚحرَ ػٓ ؤْ حؿرررٓؽ الأؾرررىان   بلرررى مغا٦رررؼ الٗرررضْٔ االإؼمىرررت مشرررل التهررراب اللررر
 
٢ْرررض ًغظررر٘ طلررر٪ ؤًًرررا

راصة خماؾرِم لأصاء ؤخمرا٫  ايرُحن الرظًً ًخمحرزْن بؼٍ  ما جِٓغ َظٍ الحالت لضٔ بٌٗ الغٍ
 
ْٚالبا

 
 
لْ ٦ْبحرررة صْن الررخسلو مررً الخٗررب الىرراجج ٖررً َررظٍ الأخمررا٫ ؤ بُررت ٦شحرررة  ٍْلاخررٔ ٖلررى  جضعٍ بررإ٫ْ، 

آٞرررررر٤  اْزررررررخلا٫ الخ عٓ بالٛشُرررررران فرررررري بٗررررررٌ الأخُرررررران،  اْع الررررررغؤؽ ْقررررررٗ صْ اضررررررخي يرررررر٠ٗ ٖررررررام  الغٍ

اْزررخلا٫ فرري ب٣ًررإ يررغباث ال٣لررب ْ ؤٖررغاى ؤمررغاى  اوي  اْزررخلا٫ فرري يررِٛ الررضم الكررغٍ الحغ٧رري، 

حْؿرررخمغ َرررظٍ الحالررت مرررً الخٗرررب مرررً ٖرررضة  عْي للحمرررل،  ررراث٠ الجِرراػ الرررض آٞررر٤ ْْ ْٖرررضم ج ال٨لررى 

 بررحن  ؤًرام
 
هُْرا  حٗا

 
ٍْخُلرب الررخسلو مجهرا مرً ٖرضة ؤًرام الرى ٖررضة ؤؾرابُ٘ مر٘ ٖمرلا بلرى ٖرضة اؾرابُ٘، 

اْلُبِب  .االإضعب 

 الدزجت السابلت مً الخلب )الخدزيب الصاةد(: -د

اضررررخي هدُجررررت ٖررررضم الخسُررررُِ الؿررررلُم للخىاؾررررب مررررا بررررحن الغاخررررت  هرررري الحالررررت الترررري جِٓررررغ ٖلررررى الغٍ

٢ُٓرررررذ ؤص بْؾررررراءة اؾررررخسضام ج ٣رررررت اْلٗمررررل،  خمررررراص ٖلررررى اؾرررررخسضام َغٍ بي، ؤْ اٖلا اء الحمرررررل الخررررضعٍ

ب، ؤْ ٖررضم  رراصة خمررل الخررضعٍ ب ؤْ ٖررضم الالتررزام بالخررضعط فرري ػٍ اْخررضة مررً الُررغ١ ؤْ ْؾرراثل الخررضعٍ

صٓ الباع الهضًضًت ؤْ  ظْ زْانت في خالت  بُٖاء الغاخت ال٩اُٞت ؤْ ٦ثرة االإكاع٦ت في االإىاٞؿاث 

  .بٌٗ الأمغاى

 

 مً الخلب )الأكياء اللصبي(:الدزجت الخامظت  -ها

مٓ    ؤٖلررررى صعظرررراث الخٗررررب ًهررررل اللاٖررررب ٞحهررررا بلررررى خالررررت مررررً اللامبررررالة ْالأع١ الؼاثررررض )ؤي ٢لررررت الىرررر

ٍٓررررت  رررراث٠ الحُ اْزررررخلا٫ الْٓ ز٣ْٟرررران فرررري ال٣لررررب  ٫ٓ ؤلم مسخلٟررررت فرررري الجؿررررم  اْلغاخررررت مرررر٘ خهرررر

ؤْبٓ زُِ،   (233-232، م م. 2012صازل الجؿم. )٦ماف 

اٖ -13  هيٕيت والٕيمياةيت للخلب:اللىامل االإي

اٖهيٕيت للخلب: -13-1  اللىامل االإي



 والاطدشٌاء اللظّلي الخلب ًظيىلىجيا
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عٓ االإؿخٗغيرت"   عْة الجؿر  بنّ الٗامرل االإ٩ُراه٩ُي الرغثِـ للخٗرب الرظي لرّ ٖلا٢رت بالخٗرب َرٓ "ص

 الظي ٌٗخمض ٖملِا ٖلى:

 .اْالإُٓؾحن ُٟي بحن الأ٦خحن ْ    الاوسجام الْٓ

 ٓٞغ جٓحن  (++CA) ج جحن الخ٣لو( الرظي ٌٗمرل ٖلرى ) troponin -ل٩ي ًغجبِ م٘ الترْب بغْ

ٍٓت الترابِ م٘ الأ٦خحن  .ج٣

 ٓٞحر عٓ االإؿخٗغيررررت لإخرررضار خغ٦رررت جلاخررررم ATP جررر الرررظي ًدخررراط لررررّ فررري جيكرررُِ الجؿررر

غ الجؿغ االإؿخٗغى مً الأ٦خحن  .جْدغٍ

 التر٦حررز الٗررالي (H+ظحن" هدُجررت ججؼثررّ خررامٌ اللا٦خُرر٪ )الررى نٓ الُِررضعْ ْ  +H ( "ؤًرر

 .غ١ مسخلٟتل٦خُ٪(، ٌؿاَم في الخٗب بُ

عٓ االإؿخٗغيت -ؤ ةٓ في الجؿ  .زٌٟ ال٣

لٓضة مً جغ٦حز مٗحن لر ) -ب ةٓ االإخ جحن  (++CA) (، بط ٌٗمل ٦ٗاػ٫ للترابِ بحن++CAزٌٟ ال٣ بْغْ

 ". troponin" -الخ٣لو 

لُٓت مً بَلا١ ) -رظ  (.++CAٌٗمل ٖلى ٦بج الكب٨ت الُِ

رت نرٛحرة لررر:    ُّ رلاث مر٘ ٧رل (+K)ًخم ٣ٞرضان ٦م ًّ َْرظا ٌٗجري ؤنّ خرحن جخ٨رغع  مرً الٗ ظِرض مبرظ٫ْ، 

رررررررلُت ًم٨رررررررً ؤن ٌؿررررررربب زؿررررررراعة ًّ ت.  (+K) الخ٣لهررررررراث الٗ ُّ مٓ فررررررري الخلاًرررررررا الًٗرررررررل صًٓ عْبرررررررذ الهررررررر

(Shaum Phillips, 2016, p. 115) 

 اللىامل الٕيمياةيت للخلب: -13-2

رررلت مرررً   ًّ آػن برررحن خاظرررت الٗ ًٍٓ  ATP الخٗرررب ببؿررراَت َرررٓ هدُجرررت ٖرررضم الخررر ٢ْابلُتهرررا ٖلرررى ج٩ررر

(ATP) (02.) 

ً جرؼصاص الحاظررت بلررى - ًٍٓ (ATP) ٖىرض بضاًررت الخمررغٍ صْ الأٞٗررا٫ لخ٩ر  ATP جِْٓررغ ؾلؿرلت مررً عص

عٓ االإؿخٗغيرت لرر  ٓٞغٍ مغة زاهُت، زلا٫ اؾرتهلا٥ الجؿر ًٍٓ هراجج(ATP) بْٖاصة ج ( ًبرضؤ ADP) ج٩ْر

ًٍٓ  (PC) مباقرغة بتزٍْررض رراصة ج٩رر راجحن لٖإ ،  ATPٞٓؾررٟاث ٦غٍ

ررلت ADP) ا٢و ٌؿررخمغبالخىرر (PC) ْٖىررضما ًبررضؤ ًّ  ًِٓررغ عص ٞٗررل زمحرررة الٗ
 
( بررالترا٦م، ٖىضثررظا

(Myokinase)  ًٍٓ  .(ATP)لخ٩

-  ًٍٓ رُرل الؿرر٨غ لخ٩رر بيررافي ممررا ًيررخج ٖىررّ (ATP) ًرراصي جررغا٦م َررظٍ االإىخجرراث بلررى الخدٟحررز بخدل

ًٍٓ+H) جرغا٦م راصة الحاظرت لخ٩ر رت حٗمرل ٖلرى  (ATP) (، ؤزىراء ػٍ ُّ صْ ؤٞٗرا٫ مسخلٟرت فري الخل جِٓرغ عص

رلت  ًّ جدضًض الكٛل صازل الخلُت مرً ؤظرل خماًتهرا مرً الًرغع، َرظٍ بخرضٔ الألُراث لحماًرت الٗ

 مً الخٗب.

 ماهي الاشازاث التي جسطل ال  اللظّلت  الخباػيء في اطخسدام الؼاُت وزٌع أدائها؟



   ٖهام حجاب
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  ًٍٓ عٓ  (ATP) ٖىررررضما ل جدرررراٞٔ االإ٩ُاه٨ُُررررت ٖلررررى ج٩رررر ت اؾررررخسضامّ، ًبررررضؤ الٟؿررررٟ اْؾررررخمغاعٍ

ٍٓرلPi) اللاًٖرٓي  ٢ٓر٠ جد رت ج ُّ راصة ،(ATP)( بلرى ADP) ْ (Pi) ( برالترا٦م فري الخل ًبرضؤ فري  (Pi)  ػٍ

، بط ٌٗمررل ةٓ ال٣هررٔٓ ٍْسٟررٌ مررً  (Pi) جشبررُِ ال٣رر عٓ االإؿخٗغيررت  عٓة مباقررغة ٖلررى الجؿرر بهرر

،  (ATP) اعجباَّ م٘ الأ٦خحن، مً االإشحر ؤنّ الخلاًا ل ًىٟظ مجها
 
ختى في خالث الخٗب الكضًض ظضا

ٔ خُرررض ل  ً، بنّ 70ٖرررً  (ATP) ًسٟرررٌ مؿرررخٓ آٍ ٢برررل الخمرررغٍ  مررر٘ مؿرررخ
 
% فررري الخلاًرررا م٣اعهخرررا

رُرت اؾررخسضام آمررل االإؿررببت للخٗررب جرراصي بلررى زٟررٌ ٦م  مرر٘ وؿرربت اؾررخمغاع  (ATP) الٗ
 
م٣اعهخررا

ٍٓىّ لظا ًداٞٔ آن،  .ٖلى جغ٦حزٍ (ATP) ج٩  (2009)ٖل

خلملت فاااي ئطاااساق كمليااات ػاااسَ اطاااخلادة الشاااٌاء  الاطاااترجاق  )الخِىيااااث الخديثااات االإظااا -14

اْلؿُض، الاطدشٌاء للسياطيحن(:  ظْضي   (58-57، م م. 2002)

ب     ْ ٗرض الخرضعٍ حكمل َغ١ اؾخٗاصة الكٟاء ٖلى ظمُ٘ الٓؾاثل التي ًم٨ً اؾرخسضامِا زرلا٫ 

جْى٣ؿم بلى:  مجها في ؤ٢ل ٞترة ػمىُت مم٨ىت 
 
با اصة اللاٖب ٚلى الخّ الُبُُٗت ؤْ ٢غٍ  لٖإ

 :ػٓ( زرررلا٫ ، جرررضلُ٪ مرررىٗل( -خرررضلُ٪ )ًرررضْي ٖرررام ال الؼاااسَ الةاااخيت ٧ٓررر جىرررا٫ْ الؿررر٨غ )الجل

ب كرررراب.، الخررررضعٍ هٓا. ال٨مرررراصاث. اؾخيكررررا١ الأ٦سررررجحن. البرررراهُٓ الررررضاف . الررررضْف. خمررررام اٖلأ  الؿرررر

رررررت. اؾرررررخسضام االإؿخدًرررررغاث الُبُرررررت. اؾخيكرررررا١ زلرررررُِ مرررررً الٛررررراػاث. الخرررررإمحن.  الحجرررررغة الحغاعٍ

الخٗرررررغى الٓرررررراَغي لُُرررررر٠ الأقررررررٗت  قررررررٗت الحمررررررغاء.الأ   الهرررررىاُٖت. -الأقرررررٗت ٞرررررر١ٓ البىٟسررررررجُت 

ررررض(. الٗررررلاط بالأ٦سررررجحن. خمامرررراث الررررشل . الؿررررُيُت. ررررض )ٚررررغٝ الخبرً الٗررررلاط بررررالحغاعة  الٗررررلاط بالخبرً

ػٓي. اْلبرْصة.  مٓؾ٩ا. ظا٧

 :الؼسَ التر ىيت لاطخلادة الشٌاء 

٣ت الاؾترزاء )ج٣ىُاث(.  -  َغٍ

اْلؿُض،   - ظْضي  مٓ. )  (60-59، م م. 2002الى

 جىـيم وطاةل اطخسدام الاطدشٌاء زلا٘ االإىطم الخدزيبي: -14-1

 ل٨ثرررة الٓؾرراثل الترري ًم٨ررً اؾررخسضامِا لؾررخٗاصة الكررٟاء ٣ٞررض جررم جىٓررُم اؾررخسضام جلرر٪    
 
هٓررغا

بُت ٧الآحي: ْْيِٗا يمً البرامج الخضعٍ  الٓؾاثل 

مىُررررت َىررررا ج٣ْرررراؽ الٟترررررة الؼ   ااااحن المجمىكاااااث(: -دازاااال الىخاااادة الخدزيبياااات ) ااااحن الخٕااااسازاث  -

اْلٓؾراثل  اضخي الٓؾُلت التي حؿمذ لّ بإصاء ٖمل آزغ مباقغة  َْؿخسضم الغٍ اْلض٢اث٤  آوي  بالش

باث  -الاؾررررخل٣اء  -الضخضخررررت  -االإشررررخي  -الترررري ًم٨ىررررّ ؤن حؿررررخسضم َىررررا هرررري الخررررضلُ٪  بٗررررٌ الخررررضعٍ

آثُت.  الِ

ىُت َىا بالؿاٖاث ؤْ ج٣ْاؽ الٟترة الؼم  حن الأيام(: - حن الىخداث الخدزيبيت )في هٌع اليىم  -

نٓ ٖباعة ًٖ الأ٧ل  ٩ٍْ مٓ  -الكغب  -الأًام  هٓا  -الخضلُ٪  -الى  الاؾخمإ للمٓؾ٣ُى. -الؿ



 والاطدشٌاء اللظّلي الخلب ًظيىلىجيا
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هْررري  اااحن الااادواةس الخدزيبيااات االإخىطاااؼت والٕبحااارة - ج٣ْررراؽ الٟتررررة الؼمىُرررت َىرررا بالأًرررام ْالأؾرررابُ٘   :

بُت صازل البره اْثغ الخضعٍ ػْمً مً الض نٓ مغجبُت بٗضص   ما ج٩
 
بيٖاصة  .امج الخضعٍ

اْؾرررخٗاصة    ب   الٗلا٢رررت برررحن قرررضة الخرررضعٍ
س
ْٖلرررى َرررظا ًجرررب ٖلرررى االإرررضعب ؤن ًًررر٘ فررري اٖخبررراعٍ صاثمرررا

صٓة ال٩املرررررت لحرررررالتهم  عة الٗررررر حْهرررررخم بًرررررغْ الكرررررٟاء خترررررى ًرررررخم٨ً مرررررً جدؿرررررحن مؿرررررخٔٓ اللاٖبرررررحن، 

رررغ١  ٍْجررب ؤن ًإزررظ فررري اٖخبرراعٍ خالرررت اللاٖررب َْ ب   الُبُُٗررت بٗررض الخٗرررب الررظي ًيرررخج ٖررً الخرررضعٍ

 . بُرررت الهررٛغٔ ؤْ ال٨بررررٔ عْة الخضعٍ آء ٧ررران مررً زرررلا٫ الررض )ْظرررضي بٖاصجررّ بلرررى خالخررّ الُبُُٗرررت ؾرر

 (61-60، م م. 2002اْلؿُض، 

 مً اللىامل التي جإزس في كمليت الاطدشٌاء: -14-2

 .لاث ًّ  ججضًض مساػن الٟٓؾٟاث بالٗ

 .لاث ًّ ظٓحن بالٗ  ججضًض مساػن الجل٩ُ

 .بٓحن بالأ٦سجحن ظٓل  امخلاء االإاً

 اْلضم.ا لاث  ًّ  لخسلو مً خمٌ اللبن )اللا٦خُ٪( بالٗ

ٍْررازغ ؤْ ٌؿررِم بضّعظررت يررُٟٗت فرري    ُررت  آمررل ٌكررخمل ٖلررى ٖررضة ه٣رراٍ ٞغٖ ٧ررل ٖامررل مررً َررظٍ الٗ

مُٓرررررت  ب الُ  فرررري الخسُررررُِ لبرررررامج الخررررضعٍ
 
رررراصة ٢ررررضعة اللاٖررررب ٖلررررى بررررظ٫ الجِررررض، ممررررا ًررررازغ ؤًًررررا ػٍ

اضخي. ْٖلى مضاع االإٓؾم الغٍ ُٖٓت   ْالأؾب

 ؿهىز الخلب:جأزحر  -15

   
 
لُْررا ٖٓررت ص مْيكررُاث ممى ايررت بلررى ْؾرراثل  حن ٖلررى الغٍ اْالإكررغٞ اْللاٖبررحن  لجررا ٦شحررر مررً االإررضعبحن 

خْترررررى  اْلىٟؿرررررُت  آء ال رررررحُت  ٢ْرررررض زبدرررررذ ؤيرررررغاع مشرررررل َرررررظٍ الٓؾررررراثل ؾررررر عٓ الخٗرررررب  لخرررررإزحر ِْررررر

آص: مًْ َظٍ االإ  البضهُت، 

 .اْل٩اٞالُحن هٓاث  اْلِغم  ال٣ٗا٢حر مشل الأمُٟخلامحن 

 ظْحز.ه٣ل الض ٢ٓذ  اث ب  م للاٖب ٢بل االإباعٍ

 .ٍحن اْلِغْ عٓٞحن   المخضعاث مشل االإ

 .٫ٓ مشل اللاػ٦ـ  مضعاث الب

 .ٓنٓ الىم َْغم آص البىاثُت مشل الدؿخٓؾخحرْن   االإ

 .هٓاصجغبحن  مشحراث للٛضص الخىاؾلُت مشل الج

 .ٍٓت ُْٖت الضم  مشبُاث بُُا لخٓؾُ٘ الأ

 ٫ٓ بال٣ؿُغة لُمض آزاع ا  الإيكُاث.ٖملُاث اؾدبضا٫ الب

 .ً  مشحراث للجِاػ الؿمبخاْي مشل ال٣ضعٍ

 .اضخي ٖت في المجا٫ الغٍ آها بُغ١ ٚحر مكغْ اْالإاعظ  ٫ٓ  اؾخسضام ال٨د
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اْلُاؾررررررغي )   ظٓررررررضي   ٖررررررً ال
 
ب الٗلمرررررري 2002بِىمررررررا ٌٗخمررررررض خكررررررمذ ه٣ررررررلا  ٖلررررررى الخررررررضعٍ

 
(، ؤؾاؾررررررا

ػٓ الررضم ٧ٓرر ظْل آص مشررل خمررٌ اللا٦خُرر٪  ٦ْررظل٪ الٛررظاء  االإىررخٓم االإبجرري ٖلررى الخدالُررل الُبُررت الإرر

َُٓرررررررضعاث  آػن مرررررررً ال٨غب بيؿرررررررب مدرررررررضصة  25-30%اْلرررررررضًَ  10-15%اْلبررررررررْجحن  55-60%االإخرررررر

بالإيرررررراٞت للُٟخامُىرررررراث ْالأمررررررلاح االإٗضهُررررررت، ٦مررررررا ًم٨ررررررً جىررررررا٫ْ بٗررررررٌ االإغ٦برررررراث الُبُُٗررررررت مشررررررل 

اْلجيؿىج.ال كاب الُبُت الُبُُٗت التي جشبذ ٞاٖلُتها مشل خبت البر٦ت  ْ ٌٗ اٖلأ  ٗؿل، 

برت ؤْزحر    ت، بهما َىا٥ الغٚ ٣ْٖا٢حر سحغٍ ٍْت  ٤ ؾِل ؤْ ؤص اضخي لِـ َىا٥ َغٍ  في المجا٫ الغٍ
 
ا

عٓ الخٗررررررب   لخررررررإزحر ِْرررررر
 
لٓ آػن ْنرررررر ْٚررررررظاء مخرررررر ب الؿررررررلُم  ٦ْررررررظل٪ الخررررررضعٍ الأ٦ُررررررضة فرررررري الخدؿررررررً 

اْلُاؾغي، جْدؿحن الأصاء.   (63-62، م م. 2002)ْظضي 

 :واالإساجم صادز االإ

اضخي(. 2002 لُٟي. )ْظضي، مهُٟى الٟاجذ، ْ الؿُض، محمد - ب الغٍ . صاع الِضٔ لليكغ الأؾـ الٗلمُت للخضعٍ

ػَٓ٘.  ْ الخ

آن - َْبي البُاحي. )ٖل لت(. 2009،  ًّ  . ٧لُت بن عقض. ظامٗت بٛضاص.حٗب الٗ

ٍٓاث الٗلُا"(. 2014قٛاحي، ٖامغ ٞازغ. ) - ب الىاقيحن للمؿخ ب "هٓام جضعٍ (. م٨خبت 1. )ٍ.ٖلم الخضعٍ

 لليكغ.   المجخم٘ الٗغ ي 

ؤْبٓ زُِ، نالح بكحر ؾٗض. ) - ايت (. ٦2012ماف، ًٓؾ٠ لػم،  لٓٓظُا الغٍ بْىاء  -م٣ضمت في بُ الخٛظًت 
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