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 التغيرات الكيميائية الحيوية:-1

 تأثير التدريب على الجهاز العصبي العضلي-2

 ريب على الجهاز الدوريتأثير التد-3

 الاعضاء الداخلية والدم-

 من اهم التغيرات التي تحصل في عضلة القلب-

 من اهم التغيرات التي تحصل في الدم هي-

 تأثير التدريب على الجهاز التنفس ي-4

 :الأثر الفيزيولوجي للتدريب

الجسم تقريبا  ةتشمل جميع اجهز  مختلفة ةيؤدي التدريب الرياض ي الى حدوث تغيرات فيزيولوجي     

الجسم  لأجهزةبما يحقق التكيف الفيزيولوجي  ةويتقدم مستوى الاداء الرياض ي كلما كانت هذه التغيرات ايجابي

مع الاقتصاد في الجهد، ولابد ان يفهم المدرب انواع هذه التغيرات  عالية بكفاءةالحمل البدني وتحمل الاداء  لأداء

 والتي يمكن ايجازها فيما يلي:ة عام ةبصف

 :الحيوية الكيميائيةالتغيرات .1.3.1

 اللاهوائيةوالتغيرات  الهوائيةوتشمل التغيرات  والأنسجة،وتحدث هذه التغيرات على مستوى الخلايا       

والالياف  السريعة العضليةفي الالياف  النسبيةالى التغيرات  بالإضافةالحركي  للأداء اللازمة الطاقة لإنتاج

 البطيئة. العضلية

 ةكل من الميوجلوبين واكسد ةالتدريب الرياض ي زياد تأثيرتحت  للعضلة الهوائيةوتشمل التغيرات        

ة نشاط انزيمات التمثيل الغذائي الهوائي ودائر ة ( وزيادالطاقة) بيت  الجلايكوجين وعدد وحجم الميتوكوندري 

 ةوزياد، مخزون ثلاثي الجلسرين ةالدهون وزيادة اكسدة مخزون الجلايكوجين بالعضلات وزياد ةكريبس وزياد

 .ةعلى استخدام الدهون كوقود للطاقة عضلالة قدر 

مخزون  ةوزياد ATP-PCلا هوائيا بنظام ةانتاج الطاق ةكفاءة فتشمل زياد ةبالعضل ةهوائياما التغيرات اللا 

نشاط  ة( وفوسفات الكرياتين وزيادATPين ثلاثي الفوسفات)ز وهي الادينو  ةهوائية اللا من مصادر الطاق العضلة

في ة الطاق لإنتاجعلى استخدام الجليكوجين  ةالعضل رةقد ةوزياد ةاللاهوائي ةعلى الطاق ةالانزيمات المساعد

 غياب الاكسجين

 ةقدر  ة وزياد ةكفاءتها الهوائي ةزياد ةوالبطيئ ةالسريع ةالعضلي للألياف ةبينما تشمل التغيرات النسبي       

 ة حجم الالياف العضلي ةعن طريق الجليكوجين، وزياد ةهوائية اللا على انتاج الطاق ةالالياف السريع



 
 

 التدريب على الجهاز العصبي العضلي تأثير .2.3.1

 يةالعضلة القو  ةتنمي 

 ةتحسين السرع ةتنمي 

 (ةحجم الهيكل العضلي) تضخم العضل ةزياد 

 ةالعضلي ةالقدر  ةتنمي 

 ةتفعيل نشاط الوحدات الحركي 

 التوافق العضلي العصبي ةتنمي 

 التحمل العضلي( التعب ةفي مواجه ةالعضل ةكفاء ةزياد ( 

 ةالعضل ةتحسين مطاطي 

 هرمون النموة نشاط الهرمونات بالجسم وخاص ةزياد 

 وتحسين اتزان الجسم ةتنمي 

  ةاستجابات رد الفعل والحرك ةالكمون في الانقباض العضلي وتحسين سرع ةتقصير فتر 

 (46،ص3002) أحمد نصر دين سيد،ة وخفض عجز الاكسجين بالعضل الأكسدةحسين عمليات ت 



 
 

 والأربطةالاوتار  ةحجم وقو  ةزياد : 

كنوع من التكيف لحمايتها من ة التدريبات القو  تأثيرتحت  والأربطة تارالاو  ةحجم وقو  ةوتحدث زياد

والاوتار من التمزقات  ة الأربطةالشد، وهذا التغير يعمل على وقاي ةقو  ةزياد ةالضرر الواقع عليها نتيج

 .انقباض عضلي اقوى  بإنتاج ةويسمح للعضل

 الجسم بدون  ةيحدث بعض التغيرات في تركيب الجسم وتتركز معظمها في مكونين اساسيين هما كتل

 .والمكونان معا يشكلان الوزن الكلي للجسم، الدهن ووزن الدهن بالجسم

 ةتختلف في سرع ةويعني ذلك ان تلك الوحدات الحركي ةتزامن توقيت عمل الوحدات الحركية زياد  

التدريب  تأثيرتحت   ةاستجابات اليافها  للانقباض العضلي حيث لا يظهر التزامن في عملها في البداي

 .ةعضليال ةانتاج القو  ةعلى زياد تأثيرهوحد بقدر الامكان ولهذا مفتقترب لتعمل معا في توقيت 

 للانقباض ةتقليل العمليات الوقائي 

 ةزياد ةاو الشد الذي يقع عليها نتيجة نفسها من التعرض للمزيد من المقاوم ةعلى حماي ةتعمل العضل

من خلال  ةلا تتحملها الاوتار وذلك عن طريق رد فعل عكس ي للعضل ةالانقباض العضلي بدرج ةقو 

 ..)ة بالأوتارالاعضاء الحسيه الموجود



 
 التدريب على الجهاز الدوري تأثير .3.3.1

 والدم ةالاعضاء الداخلي

التي تحدث بسبب التدريب هي تلك التي تحدث في الكبد حيث تزداد  ةالمهمة من التغيرات البيو كيميائي

 .الكلايكوجين في الكبد بسبب التدريب ةكمي

% من تلك التي في كبد 00للتدريب اكبر بمقدار  ةالكلايكوجين في كبد الحيوانات الخاضع ية لقد وجد ان كم

من الانزيمات التي تساهم وتساعد في  ةكما ان التدريب يؤدي الى تصاعد نشاط سلسل، ةالحيوانات الغير مدرب

 .عمليات ايض الكربوهيدرات والبروتينات والليبيدات

 ةسب الاعضاء الواقعتكتالتي تحت الجلد وفي الرئتين وتبعا لذلك او بسبب ذلك  ةمثلا يرتفع في الانسج

وانما تحصل ايضا على القابليات التي تمكنها  ةالتدريب ليس فقط احتياطيا عاليا من مصادر الطاق تأثيرتحت 

 .ةالراحة لال فتر خ ةبنائها بسرع ةعند اداء عمل ما واعاد ةعالي ةوبقدر  ةهذه بسرع ةمن استهلاك مصادر الطاق

 

 

 

 

 

 

 



 القلب ةعضل

 

 

 
 :القلب يمكن اجمالها فيما يلية في عضل ةبيو ميكانيكيان التدريب يؤدي الى حصول تغيرات 

 في بناء بروتين عضله القلبة بما يحصل بالهيكل العضلي، ستحصل زياد -

الذي يساعد على تحسين ) حامل الاكسجين( في القلب الامر  كلوبينة المايو التدريب يؤدي الى ارتفاع كمي -

 ناقصا غير تام بالأوكسجينالقلب على الانجاز عندما يكون تجهيز الاعضاء  ةعضل ةقابلي



اكبر من الجلوكوز واللاكتات من الدم،  ةالقلب على اخذ كمي ةعضل ةبسبب التدريب ايضا تزداد قابلي -

 .ص الغير مدربعند الشخص المدرب ضعف ما هو عند الشخ ةحيث يمكن ان تبلغ هذه الزياد

 ةبناء ثلاثي فوسفات الادينوزين يسلك في الجهاز العضلي طريقين هوائي ولا هوائي اما في عضل ةان اعاد

القصوى  الضرورةالا في حالات  تأكسدياهوائيا  ابناء ثلاثي فوسفات الادينوزين يسلك طريق فإعادةالقلب 

 والشاذة.

القلب عن العضلات الاخرى حيث ان نشاط العضلات الاخرى  ةبالاختلاف الوظيفي لعضل ةوهذا له علاق

الايض في  ةفي شدة القلب(، مما يتبعه زياد ةجدا) وهذا ما لا يحصل في عضل ةكبير ة يمكن ان يتصاعد بصور 

مما يحدو  اللازمة كفاية الاوكسجين اضعاف، الامر الذي يؤدي الى احتمال عدم 00الجهاز العضلي قد تصل الى 

 .بناء ثلاثي فوسفات الادينوزين لإعادةلا هوائي الى سلوك 

القلب ة القلب على عكس ذلك، فهي في عمل ونشاط دائم، دائم والتبدلات في نشاط عضل ةبينما عضل

الا في  التأكسدي، ولذا فان اعاده بناء ثلاثي الفوسفات الادينوزين في القلب تسلك الطريق الهوائي ةمحدود

 الشاذة .الحالات 

 
 الدم

 :من اهم التغيرات التي تحصل في الدم هي

الدم على  ةعدد الارثروسيتين( الامر الذي يؤدي الى ازدياد قابلي ةالهيموجلوبين) وكذلك زياد ةكمي ةزياد -

 .نقل الاكسجين



 ةاو القاعدية الزائد ةالحموض ةالدم على مقاوم ة اي تزداد قابلي، للدم ةالخواص التنظيمي ةتقوي -

على  المحافظة ةجدا حيث تؤدي الى امكانية مهم الخاصيةثابتا تقريبا، ان هذه  (PH)  ىبحيث يبق ةالزائد

 .مثل حامض اللبنيك ةحتى عند دخول نواتج الايض الحامضي ةطويلة عمل الدم لمد

الهيكل  ةومتان ةذلك من تقوي ةللتدريب تغيرات في العظام ايضا ويمكن ملاحظ نتيجةكذلك تحصل  -

بروتين العظام  ةارتفاع كمي ةالعظمي عند الرياضيين والذي يتحمل اجهادا عاليا كذلك ممكن ملاحظ

 .  في العظام ةالاملاح المعدني ةكما يحصل ارتفاع في كمي

 التدريب على الجهاز التنفس ي تأثير .4.3.1

مع العلم بانها لا تعتبر عاملا ، الدقيقةاو القصوى وهي حجم هواء التنفس في  الرئوية التهويةتزيد       

 الواحدة المرةحجم هوائي التنفس في  ةزياد نتيجة الزيادةهذه  وتأتي، معوقا للحد الاقص ى لاستهلاك الاكسجين

الاكسجين الى  بحيث يوجه معظم ةالرئوي ةالتهوي ة، وتزيد فعاليةالواحد ةمعدل التنفس في الدقيق ةوزياد

 . .تبادل الغازات مع الدم ةزياد ةويزيد حجم الرئتين مما يزيد من فرص ةالعضلات العامل

 
 



  

       

التي تعتمد على  الهوائيةاحمال التدريب  ةخاص ةالتدريب الرياض ي وبصف ةيؤدي الانتظام في مزاول

تعبر عن كفاءة  التي ةمن التغيرات الفيزيولوجي ةالى جمل ، استخدام الاكسجين وتتميز بها رياضات التحمل

، ويمكن للرياضةغير الممارسين  بالأفراد ةعمليات التنفس لدى الرياضيين وتكيفها للتدريب الرياض ي مقارن

 تلخيص اهم انواع التكيف تلك فيما يلي:

مرات التنفس لدى الرياضيين عن غير الرياضيين، كما يتميز الرياضيون بعمق عمليات التنفس مما  يقل عدد -

للوصول الى النهجان والتنفس السريع عند اداء المجهود، ويسر حجم هوائي التنفس العادي ة يجعلهم اقل عرض

 متر مليلتر لدى غير الرياضيين. 000بمقدار  ةمليلتر مقارن 000الى  000ما بين  ة الراحةلدى الرياضيين في حال

 الظاهرةبغير الرياضيين وتتميز تلك  ةمقارن الطاقة لإنتاجاللاعب في استغلال واستهلاك الاكسجين ة ترتفع كفاء -

عمليات استيعاب الاكسجين، عمليات نقل وامتصاص الاكسجين،  ةلدى الرياضيين في ثلاث جوانب هي: كفاء

 نشاط العضلات.عمليات استهلاك الاكسجين في 

الحجاب الحاجز، فيزداد حجم  ة عضلات ما بين الضلوع وعضل ةعضلات التنفس وخاصة وكفاء ةتتحسن قو  -

على نحو افضل  التنفسيةالعمليات  لأداءالتنفس وهذا ما يسمح  ةخلال عملي ومرونةالقفص الصدري اتساعا 

 عند اداء الجهد البدني. ةخاص ةلدى الاشخاص الرياضيين وبصف

لعدد من التغيرات  ةنتيج (MVV)ةالرئوي ةوكذلك الحد الاقص ى للتهوي(  VC)للرئتين ةالحيوي ةيزداد حجم السع -

حجم احتياطي هواء  ةكما يرتبط ذلك بزياد ،في وظائف الرئتين واعضاء التنفس ةوالفيزيولوجي ةالمرفولوجي

 الشهيق عن احتياطي هواء الزفير لدى الرياضيين المدربين.

لتحسن  ةبغير المدربين نتيج ةبشكل عام لدى رياض ي التحمل والاشخاص المدربين مقارن ةتزداد الاحجام الرئوي -

 الرئتين ووظائف التنفس وتكيفها لعمليات التدريب الرياض ي المنتظم والمستمر.ة كفاء

 ةللرئتين نتيج ةلات الهوائيبالحويص ةالمحيط الدمويةالشعيرات  ةكثافة يؤدي التدريب الرياض ي المنتظم الى زياد -

التكرارات  تأثيرتحت  ةجديد ةاو تولد شعيرات دموي ة، او الخاملةالمقفل ةتفتح عدد من الشعيرات الدموي

 المساحة ةيؤدي الى زياد الدمويةالشعيرات ة عدد او كثاف ةالجهد البدني، وعلى اي حال فان زياد لأداء المتواصلة

عند اداء الجهد  ة للرئتين وخاص الهوائيةاو السطح الخاص بتبادل الغازات بين تلك الشعيرات وبين الحويصلات 

 افضل من غيرهم.ة تنفسي بكفاءةالبدني مما يميز الرياضيين 

 على العمليةالتنفس وحجم المجهود البدني المبذول، وتساعد تلك  ةبين ميكانيكي التوافقيةتتحسن العمليات  -

 البدنيةلوظائف الجسم الفيزيولوجي عند اداء المجهودات  الثابتة بالحالةحدوث استقرار اطول وافضل لما يعرف 

 التحمل الدوري التنفس ي. ةفي انشط ةطويل ةزمني ةوالاستمرار لفتر  بالديمومةتلك التي تتميز  ةوخاص



 +ةلعدد من التغيرات المرفولوجي ةيجلدى الرياضيين نت ةالراح ةاستغلال الاكسجين في حال ةترتفع كفاء -

في عمليات التنفس  بالاقتصاديةويؤدي ذلك الى تميز الرياضيين  السابقةالتي تم تناولها في النقاط  ةوالفيزيولوجي

 بغيرهم. ةاو عند اداء الجهد البدني مقارن الراحةسواء كان ذلك في حاله 

ى تقليل تركيز ثاني اكسيد الكربون في الدم لديهم وتقليل استغلال الاكسجين ال بكفاءةيؤدي تميز الرياضيين  -

تركيز حامض اللاكتيك او سرعه عمليات التخلص منه في العضلات والدم مما  ةالدم بواسطه معادل ةحموض

 .البدنيةوصولهم الى التعب مقارنه بغير الرياضيين عند اداء المجهودات  بتأخريميز الرياضيين 

التكيف  نتيجةحركات التنفس القوي والعميق  لأداءالرئتين وقدرتها على التمدد والانكماش ة تزداد مطاطي -

 .التي يواجهها الرياضيون  المتنوعة التدريبية للأعباء

 

 

 


