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  اًعؿاياًلَبي و الجِاز الجِس اًبسني 

 اًلَب  معاصفات  

رع مخصوظرل اً ر      يـخبر اًلَب ؾضع ؾضلً ذو أ ربـة تجاويف معجعد في جعف اًصسر يحخي اًياحية اًعسعى اًعاكـة ما بين اًرصتخين وُ

ٍيمنى اًـَيا . يلؽ اًلَب ب   ماتري ورع اس سرفي واًيسرار ثلؽ قمخَ في اًزاوية اًيسرى اًسفلى وجسمى بلمة اًلَب بينما ثلؽ كاؿسثَ في اًزاوية ا

بحير يىعن حعالي زَثي اًلَب ا لى اًيسار من الخط اًياصف ٌَجسم ، ويىرعن ممرَ مسراوج  جرم كاضرة اًيرس أ مرا وزهرَ ايريناوح مرا برين 

ياً بحاجز يـزل اًيصف اس يمن ؾن اس يسر ويخىعن مرن أ ًيراف ؾضر 022-022) راديرة ويعفيرس في ( غم ، نلٌ ييلسم ظعً َية ذاصرة مخععرة إ ا 

ف من أ ربـة مصات ويحاط بغ اء اًخامعر.يو اتجاًلَب أ ربـة  ( وقمة ويخأً   ف وزلاث سععح )وجعٍ

 :الدورة الدمعية اًىبرى و اًصغصى 

 : الدورة الدمعية اًصُغصى
المؤكهس  ا لى اًلَب  ؾن اًلَب ا لى اًصتخين ، وثـٌيس الدم ؤكهس  بـيساً المغير   واًتي تحمي الدم  وهي جزء من جهاز اًلَب واس وؾية الدمعية    

شا ذلاف ما يحصي في الدورة الدمعية اًىبرى. يغٌادر الدم  اًشرايين اًصتعية اًتي  غير المؤكهس  الجزء اس يمن من اًلَب ؾن ظصيق ثاهيةً . وُ

ياك ثلعم هصجت الدم عمَية اًخيفس .  أ هس يس اًىصبعن و ثخحس باس وهسجين ذلال الحمصاء بخحصيص غاز زياي  ثشُب بالدم ا لى اًصتخين ، وُ

 اًصٌغصى  واًتي ثصب في الجزء اس يسر من اًلَب ، وبشلك حىتمي الدورة الدمعية يغٌادر الدم المؤكهس  اًصتخين ؾن ظصيق اس وردة اًصتعية ، 

لى أ واء الجسم كااة ؾن  و ية اًىبرى كاي أ ن يصجؽ ثاهيةً ا لى الدورة الدمعية اًصغصىظصيق الدورة الدمع  ) اًصتعية( . بـسُا يتم ثعزيؽ الدم ا 

 . الدورة الدمعية اًصٌغصى حىعن مٌِملة في الجيين

         

 :الدورة الدمعية اًىبرى
لى بلية أ واء الجسم ، وثـيس الدم تحمي الدم المؤكهس  بـيساً ؾن وهي جزء من جهاز اًلَب واس وؾية الدمعية واًتي          غير  اًلَب ا 

شا ُع بـىس ما يحصي في الدورة الدمعية الم  اًلَب ؾن ظصيق -اًلادم من اًصتة  -. يغٌادر الدم المؤكهس  ىاًصغص ؤكهس  ا لى اًلَب ثاهيةً.وُ

ة الدمعي واس وؾية من ُياك ييدشر الدم المؤكهس  ا لى جميؽ أ ؾضاء الجسم وأ وسجخَ اًتي تمخص االاوهسجين ؿبََر اًشرايين   اًشرجن الابهص

واس سفي ،  اس وردة اًصغيرة ثم اس وردة اس نبر ثم ثيلَِا ا لى اًعريسين اس جعاين اس ؿلى اً ـصية يتم امذصاص الدم اًغير مؤكهس  ؾن ظصيق

ؿادة اهسجة الدم ؾن ظصيق ذُابَ  واًتي ثصب في الجزء اس يمن من اًلَب وبشلك حكمي الدورة اًشرجن  اًصتخين ؾن ظصيق ا لىبـسُا يتم ا 

لىاًصتع   . اًىبرى ةالدورة الدمعي  ي واًتي جسمى الدورة الدمعية اًصٌغصى و بـسُا حصجؽ ا 

 

 

 :اًـعامي المؤكثصة ؿلى ضربات اًلَب    
وسان حىعن بحسود )    ن المـسل اًعبيـل ًضربات اًلَب ًلا  رشا يـتمرس 52-42ا  ارصاد وُ ( ض/د وًىن إ يمىن اًخحسث ؾن هرب  وادرس ًف 

 ؿلى :

 12ض/د ؾيررس عمررص اًررر  62ض/د في اًسرر ية اس ولى و  102( ض/د ؾيررس اًررعإدة ، ويرريرف  ا لى 122-102سود ): يىررعن بحرر . اًـمررص1

إ اهرَ يـرعد ًلانخفراض في اصازات اًِصمعهيرة والاهفـراإت ا   س يعات ويس تمص باإنخفاض ا لى أ ن تحصي زجدة بس يعة في اينة المصاُلة هديجة ًلا 

 ( ض/د .62-52جدة اًـمص لمصدلة اًصجعلة المخأ دصة يصثفؽ اًيب  لمـسل )( ض/د ثم بز42-40( ًيصي ا لى )15-14سن )
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(%ض/د ؾن مـسله في اًيلؼة ، أ ما ؾيس الاسرديلاظ ااكَِرا ؾيرس سراؿات 02-12: ثيرف  في ساؿات اًيعم ا لى ) . أ وكات اًيعم اًعادس0

رشا مرم فيرسا في تحسيرس وكرت اًعدرسة اًخسري يرة   ( مساء16-13( بـس اًؼِص ثم ثيرف  في المساء )11-10اًصباح اًباهص ثم حصثفؽ وكت ) وُ

 ب   يًسجم مؽ اًىفاءة اًبيعًعجية .

 

: بس ب نفاءة اس جهزة ا يعية الجسمية وممِا ونخَتها وكياساتها اس دصى يحصي ارثفاع في ضربات اًلَب لدى اًًساء ؾن اًصفيال  . الجًس0

ذ أ ن صغص مم ؾضلة اًلَب لدى اإ ناث وصغص  ا اضلا ؾن نبر مرم الدم لدى اًصفيرال اس مرص ايي يرؤكدي ا لى سرس دافيرة ، ا  تجاويف مصُ

 الجسم من اًيلص في الدم المؤكهس  من ذلال زجدة ؿسد اًضربات .

  

( ض/د 2-1: ؾيس الاس خَلاء ييرف  ؾلٌ ُع ؿَيَ في الجَعس واس ذرير اكري مرن درالة اًعكرعف والادرذلاف يىرعن برين ) . وضؽ الجسم1

حكمن في الاُتمام باإوسجام في اً سة وا جم أ زياء اٍتمصين اًبسني والمِاري لما له من ثأ زير يصاؽ مـسل ضربات اًلَب ويخضح ذلك في واس همية 

 تمارين راؽ اس زلال وبياء اس جسام اًتي ثؤكدى بأ وضاع مخخَفة .

  

ن ارثفاع درفية حصارة الجسم والمحيط حزيس من ارثفاع ضربات اً. ا صارة : 2 ؿساد الميرا  اًخسري يرة ا  لَب واًـىس باًـىس وثبرز اس همية في ا 

 في اًصيف ؾنها في اً  خاء إن له اًخأ زير ؿلى اًىفاءة اًعػيفية .

وهسرجين لرا يلَري مرن ج ر بؽ اًِيمعغَرعبين باس وهسرجين اس مرص ايي يرؤكدي ا لى زجدة  المصثفـات : في المصثفـرات يريرف  اًضرغط الجرزيأ ًف 

ضااة أ ؾبراء ؿرلى اًلَرب ضربات اًلَب ً  خـعي  الجسم من اًيلص ا اصي يا يجب اًخسرج في اًصـعد ٌَمصثفـات س دساث اًخىيف وؿسم ا 

 بصعرة مااشرة .

  

: ويس ب زجدة في سرؿة ضربات اًلَب ويًذ  جزء من ُشٍ اًزجدة ؾن اًخأ زير المبراشر ًرزجدة مرم اس ذيرن ايي يمرسد  . اًضغط اس ذيني4

ع يؤكثص ؿلى زجدة سرؿة اًلَب )اًـلسة الجي   ذ ثيلري اإ  رارات 12ية وُ %( نلٌ ثًذ  اًزجدة اإ ضااية في اًسررؿة ؾرن مرٌـىس )بيًبريرسج( ا 

اًعاردة من مس خلالات اٍتمسد في اس ذين اًتي يعلدُا مٌـىس بيًبريسج ذلال اًيزاع المس خعيي ايي يزيس سرؿة اًلَب من ذلال اس ؾصرا  

 اًسمبثاوية .

  

: حير ثأ تي من اس ؾصا  اًسمبثاوية واًباراسمبثاوية ًخخحكم بمـسل ضربات اًلَب حير اس ول يزيس منها واس دص يثاعِا  ااز اًـصبية. ا ع 5

وكلاُررلٌ يىررعن مذررعازنا ثبـررا  افيررة الجسررم مررن الدم ، افررل اس حررلٌل اًىارريرة حزيررس اس ؾصررا  اًسررمبثاوية مررن ثي  اتهررا ا لى دررس مـررين يلررعم 

 بخثايعِا .اًباراسمبثاوي 

ذا اس تمص اًخسريب الميؼم يرؤكدي ا لى انخفراض  0: حير أ ن اًخسريب الميؼم ًر  اٍتمصين اًبسني -6 س يعات يخف  مـسل ضربات اًلَب ونشا ا 

 .أ نثر 
    

 اًخسريب اًصجضي وأ ثصٍ ؿلى اًلَب  

 :اًخغيرات اًعػيفية واًخىعيًية               
 

جميرؽ أ جرزاء الجسرم  ا لىوؾضلة اًلَب وسمم فيسرانها نتهيئة ٌَؼصوف اًلازمة ٌرمم اًـاترس و رَ  تحصي ثغيرات في مم ونخلة ووزن    

اًلَبية بأ جمـِا واًتي يجب أ ن ثدٌاسب هي اس دصى مرؽ اًرزجدة ا ادزرة ايرَ مرزلا اًرزجدة ا اصرلة في كعرص   وج مي ُشٍ اًخغيرات اًصلٌمات

س تمص يؤكدي ا لى نربر اًصرلٌم اًِرلالي ًرم يضرمن عمرح في أ حرلام اإ غرلاو وؿرسم ؾرعدة الدم فيشع اًشرجن اس بهص هديجة اًخسريب الميؼم والم 

                            باإتجاٍ المـاهس ، أ ن اًً اط اًصجضي اًععيي والميؼم يىعن ثأ زيٍر ؿلى اًبعين اس يسر انبر من باقي أ جزاء الجسم.

اس ي  اًبياي انبر من مـسإت اس ي  اًِسمي ار  يحصري اًضرمعر أ ذا كري المـرسل اًبيراي يحصي نمع في ؾضلة اًلَب أ ذا كاهت مـسإت    

شا ما يحسث ؾيس الاهلعاع ؾن اًخسريب أ و في دالة اإ صابة اًصجضية ، أ ن اهـلاس ُشٍ اًـمَية ؿلى ؾضلة اًلَب ُع برزجدة مرم ونرخلة  وُ

ة وايي لر اًـامة ب سة مذعسعة واًتي حصاؽ مرن مـرسل ضربات اًلَرب ومرم الخفوسمم أ ًياف اًـضلة اًلَبية ودصعصا في ثسريبات المعاولة

ًياف اًـضَية اًلَبية ؾن ظصيق اًشرجن اإ كليلً . يصال اًغشاء واس وهسجين بصعرة كااية ًف   يسمح با 
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 أ ن ُشٍ اًزجدة في مم ملاظؽ اس ًياف اًـضَية هي بس ب :

 زجدة في بياء اًبروثين اًـضلً.-1

 من اًعاكة. مخزونهاة ؿسد بيعت اًعاكة وزجدة مساحتها و زجد-0

زجدة كمية اًِيمعفيَعبين)دامي اس وهسجين( في اًلَب ؿرلى اًرصغم مرن اؾرتماد تحصيرص اًعاكرة في ؾضرلة اًلَرب باًعصيلرة اًِعاتيرة ، وًىرن في -0

 داإت اًخغيير اًسريؽ جس خغي ًسس اًيلص ا ادث.

 زين اًعاكة.تخزجدة -1

 لٌئص اًعاكة.زجدة د -2

 زجدة اس ىزيمات.-3

 نبر الملاظؽ اًـصضية ٌَشرجن واس وؾية الدمعية وثفذح أ وؾية  ـصية فيسيسة في اًـضلة اًلَبية.-4

 ثأ زير اٍتمصين واهلعاؿَ ؿلى ؾضلة اًلَب
ذ أ ن اًخرسريب المسر تمص يزيرس  %(واًباقي يرينك ٌَيضر  واًعرازرة32-02أ ن وس بة ثأ زير اًخسريب اًصجضي ؿلى ؾضلة اًلَب ثيناوح بين )      ا 

يلراف عمري ؿرسد مرن بيرعت  من بصوثيٌات اٌَيف اًـضلً وان عمَية زجدتها في اًـضلة بس ب ثفسخ وهلصران في كميرة بصوثيٌرات اًرخلَص وا 

شا مرا هلاحؼرَ في كَرع  جميرؽ اًصجضريين و إسر   إؾربي اًعاكة مس اة صغص الملعؽ اًـصضي ٌَيف اًـضلً وباًخالي الملعؽ اًكلل ٌَـضلة وُ

 اًخحمي اًتي تمخاز كَعبهم بىبر اًخجاويف وا جم واًرعزن اًىارير ارأ ن اًعرعل ا رادث في اس ًيراف واٍتمرسد إسر   في ظرعر الاه سراط اٍنهراي

ذ يلي مم ووزن اًـضلة ونخَتها وكعص الاه ساط اٍنهاي وكعص اًخلَص اٍنهاي ب   يًسجم  مؽ كميرة ييناجؽ بس ب الاهلعاع ؾن اًخسريب ا 

الدم اًـاتس ٌَلَب ومس خعى ا عااز اًـصبية اًسمبثاوية ًلعة اًخلَص ودافية الجسم من الدم الدائص ايَ بي يسري ذلك حتى ؿلى انخفاض في 

 مم الدم وؿسد هصجت الدم الحمصاء ومم اًِيمعغَعبين ا لى اًعضؽ اًسعي ثلصيبا.

عػيفرة اًيناكميرة اًياتجرة ؾرن اًخرسريب المريؼم لدئرم بعيئرة اًفلرسان هديجرة الاهلعراع ؾرن أ ن ذوي اس ؾلٌر اًخسري ية اًعرعيلة حىرعن اً -      

ًـمرص اًخسريب ملارهة بشوي اس ؾلٌر اًخسري ية اًلَيلة أ و غير المسربين حير أ ن اًخىيف لدى الملٌرسين يفلس يبعر  وأ ثارٍ ثبلرى حرتى مرؽ ثلرسم ا

 ًىنها اس اضي ملارهة مؽ غير الملٌرسين .ؿلى اًصغم من انخفاض في جميؽ اًلسرات اًعػيفية و 

ذ هي حىرعن ملاربرة س مرام وأ وزان اس براء إن ظبيـرة  خغرير ث  كياسرات ؾضرلة اًلَرب إ -         نثريرا لدى المخرسربين ؿرلى اًلرعة اًثابخرة ا 

 راجز ٌَبعرين وسمرم الجرسار اًخسريب إيخعَب ثساق الدم ًفرينات ظرعيلة نرلٌ في اـاًيرات اًخحمري وًىٌرَ يصراحب ذلك زجدة في سمرم ا

ذ ثريناوح برين ) ذ أ ن اسر خزسام 42-32الخَفل ًـضلة اًلَب وإ س   اًبعين اس يسر نرلٌ أ ن مـرسإت ضربات اًلَرب ثريرف  ا  %( ض/د ا 

لَص المخحرصك ارأ ن اس داء تمارين اًلعة اًثابخة إتحخاج أ زياء اًـمي أ ن يسور الدم بصعرة هبيرة إؾتمادُا ؿلى تحصيص اًعاكة إ أ وهسجيًيأ ،أ ما في اًخ

 يسمح بجصجن الدم ب   أ اضي من اًخلَص اًثابت مؽ ارثفاع في مـسل ضربات اًلَب وأ ن كان أ كي من اًخلَص اًثابت ، 

كَيلا بالملارهة مؽ سابلَ وؿسم الارثفراع في مسر خعى درام  اًلانخيرم مرؽ زجدة الدم اًـاترس وؿَيرَ اران  ويىعن الدين اس وهسجيني -        

 ساع تجاويف ؾضلة اًلَب ب   انبر لا ؿَيَ في ثسريبات اًخلَص اًثابت.اج اًتمارين ذات اًخلَص المخحصك حزيس 

هخاج اًعاكة )اًفعسفاجيني -         رشا يـرعد  -اًلانخيم -يلاحغ في أ هؼمة ا  اًِرعاي(أ ن الجِرس اًبرسني له ثرأ زير ؿرلى كعرص اس ذيرن اس يسرر وُ

ل ٌَتمسد في كعص اس ذيييين واًتي تحفز الجي ية ًزجدة مـسل ضربات اًلَب وًىن يلاحغ أ ن ثلك اًزجدة في اًلعص مًسجمة مؽ الارثفاع بمـرس

ذ أ هَ في اًيؼام اًِعاي هي أ كي كعصا لا ُع   اًضربات  اًفعسفاجيني( -ؿَيَ في اًيؼامين اس دصين )اًلانخيماًلَبية ا 

كعرص اًبعرين اس يسرر بزجدثرَ بـرس أ داء الجِرس وإ سر   اًِرعاي، أ مرا في اًيؼرامين  اجسراعودًت بـر  الدراسرات ؿرلى ثغيرير في   -        

بي المصنرزي وايي يرتمام مرؽ زجدة الجِرس اس دصين اأ ن ذلك أ مصا ظبيـيا هعن ارثفاع مـسل ضربات اًلَب يًسجم واق حعااز الجِراز اًـصر

ع أ نثر  سة في اًيؼامين )اًلانخيم  اًفعسفاجيني( .-اًبسني وُ

 :اًخغيرات اًخىعيًية في اًلَب       

 أ ثص اًخسريب اًصجضي ؿلً مم و وزن اًلَب :  
في اًخـصف ؿلً ثأ زيرات اًخسريب اًصجضي ؿلً وكس ساؿست ظصيلة اس  ـة  ، لس ارثبعت زجدة مم اًلَب بزجدة اًً اط ا صكي ً     

مم اًلَب مٌش بساية اًلصن اًـشرين وباًصغم من ذلك الس أ مىن في اس وهة اس ذيرة الط اًخـصف ؿلً ميلاهيىية زجدة مم اًلَب لدي 

 اًصجضيين حير وفيس أ ن :
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صجؽ ذلك هديجة ثي يَ اًـصب اًسمبثاوي ٌمورة الدمعية أ زياء . مم اًلَب أ زياء الاهلااض مؽ المجِعد أ صغص من اهلااضَ أ زياء اًصادة وي1

 . ما يسحب من كمية الدم الاحذياظل المجِعد ونشلك مسي

 .مم اس ًياف اًلَبية وًيس ؿسدُا . زجدة مم اًلَب ووزهَ ؾن اًلَب اًـادي وذلك ًزجدة0 

 مس خعي ؿالي من اًلسرة واًىفاءة  لل ؿَيَ ويجـي اًلَب ؿلً. يـمي اًخسريب ؿلً حىيف اًلَب اس يعًعجيا ًـبء المجِعد ايي ي0َ 

 . دة سـة اًلَب وسمم ؾضَخَ ومصاثَ. زج1

  . َ اًزجدة في مم اًلَب. زجدة ؿسد اً ـيرات الدمعية المغشية ٌَـضلات حتى ثعافي2 

/و ضربة هديجة ًععل اينة  02ب اًـادي حعالي . كلة ؿسد ضربات اًلَب / و سعاء أ زياء اًصادة أ و المجِعد في اًلَب اًصجضي ؾن اًل3َ

 .الاه ساط 

 . ا لي داًخَ اًعبيـية بـس المجِعد . سرؿة ؾعدة اًلَب اًصجضي4

 اًخغيرات اًعػيفية في اًلَب :  

 اًلَب أ زياء اًخسريب :هب  . مـسل 1 
اًخسريب ويس خسل ؿلً  سة اًخسريب بًس بة اس تهلاك ؾيس اًبسء في اًخسريب يزداد مـسل اًلَب مااشرة وحصثبط وس بة اًزجدة ب سة        

لي أ كصى مؽ اس تمصار اًخسريب   اس هسجين كللٌ زاد مـسل اًلَب أ زداد اس تهلاك اس هسجين  واًصجضيعن عمعما يؼَعن مذيلَين من أ كصى ا 

ء اًصجضيعن مس تمصين في بصامجِم ٌَلَب لدى اًصجضيين ثخغير ؿلً الدوام ما دام ُؤكإ هب  اًسَيم وؿلً ذلك ااًخلسيصات س كصى مـسل

لٌ :  اًخسري ية ويساؿس ؿلً زجدة مـسل اًلَب اس كصى ا لي أ ربـة ؾعامي وُ

 ب .. مم الدم اًعريسي اًـاتس ٌَل1َ 

 . اًسـة اًبعيًية .0

 واًصتعي . . اًضغط اًشرجني اس ورظل0

 ني .. الاهلااض اًبعي1

 . زجدة الداؽ اًلَبي :0
اًصجضي نجس أ ن اًـصب اًسمبثاوي المغشي ٌَلَب يزيس من ؿسد هبضات اًلَب/و وباًخالي اأ ن ثيار الدم اًـاتس ا لي  أ زياء اًخسريب      

ذا كاهت سرؿة اًيب  أ زياء اًصادة حعالي  هبضة / و ومم الدم  42اس ذين اس يمن يزداد وهديجة يلك يزداد الداؽ اًلَبي /و وًخعضيح ذلك ا 

ًينات / و .  2مي ًين دم أ ي حعالي  1622=  42×  42مي ًين دم ، اأ ن مم الدم يـني  42اًعادسة حعالي ايي يساـَ اًلَب ٌَيبضة 

 .أ ي أ ن الدم كلَ يسور في الجسم دورة وادسة ثلصيبا/ و 

مي ًين 122عالي هبضة / و ،ويزداد مم الدم المساعع في كل مصة ح 162أ ما أ زياء اًخسريب اًصجضي اًـييف اأ ن اًلَب يًا  حعالي       

ًين في الدكيلة وؿلً ذلك نجس أ ن الدم يسور بالجسم حعالي ست مصات في 02 مي ًين أ ي حعالي  06.222دم ايصي مم الدم في الدكيلة 

 .ؿة اًيب  ومم الدم في كل هبضة الدكيلة وبياء ؿَيَ اأ ن زجدة الداؽ اًلَبي في الدكيلة يحسث هديجة زجدة كلا من سر 

 م اًضربة في اًخسريب :. زجدة م0
ا في مـسل اًلَب أ زياء اًخسريب جساؿس ؿلً زجدة مم اًضربة من الدم ومـؼم اًـَلٌء واًباحزين اثفلعا        أ ن اًـعامي اس ربـة اًسابق ذهصُ

اًخفسيرات حسب كاهعن  أ ن مم اًضربة ثتزايس مؽ مـسإت اًزجدة في الجِس وؿلً اًصغم من أ ن ثفسير ُشٍ اًزجدة ًيست كاملة وأ دس ُشٍ

 اصاهم _ س خارًي  

مي ًين  32_22% أ زياء اًخسريب بمـني أ ن اًفصد غير المسر  يىعن مم اًضربة لديَ من 32_  12وحزداد مم اًضربة حعالي من       

لي وكت اًصادة وؾيسما يبشل جهس يصي مم ا  مي ًين دم . 102 - 122ًضربة ا 

 ني : مصادي حىيف اًلَب ٌَمجِعد اًبس  

 الاهخلاًية:. المصدلة 1 
مساد الجسم باحذيافياثَ من الدم في ُشٍ اس زياء حزداد مـ 0_  1وثيناوح من   سإت عمي اًلَب ./و يحاول اًلَب ا ا ا 

 . المصدلة اًثابخة :0
 .ة أ و هلصان في ثلك المـسإت زجدالمصدلة اًثابخة  وهي اس تمصار عمي اًلَب بمـسإثَ الجسيسة ب   ثابت إ مساد الجسم باحذيافياثَ من 
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 : . مصدلة اً فاء0
ذا أ زداد المجِعد ثسريجيا في المصدلة  وهي ؾعدة مـسإت عمي اًلَب ا لي داٍتها اًعبيـية بـس الاىتهاء من المجِعد مصدلة اً فاء     ويلاحغ أ هَ ا 

ذا ز ت المجِعد وصي اًفصد ا ليالاهخلاًية ثخأ دص مصدلة اًثبات هؼصا إس تمصار زجدة مـسإت عمي اًلَب بما يدٌ إ أ هَ ا   اسب مؽ زجدة المجِعد ا 

 .دكاتق  0_  1مصدلة اًثبات بـس 

 اًخغيرات و اًخىيفات اًفس يعًعجية ًـضلة اًلَب المصاحاة ٌَجِس اًبسني:
 أ وإ: اًخغيرات اًفس يعًعجية :

 زجدة مسادة الملعؽ اًـصضي ٌَلَب . -1

 لَب ومـسل اًيب  .اًخياسب اًـىسي ا  بين مم اً -0

 اجساع اًشرجنان اًخاجيان المغشية ًـضلة اًلَب باًغشاء واس هسجين . -0

 زجدة كعة اهلااض اًـضلة اًلَبية . -1

  اًلَبي وخ  كمية انبر من الدم بأ كي ؿسد من اًضربات .اتجارثفاع مـسل اًي -2

 ري ية ـمص اًخسريبي وا الة اًخسزجدة سمم اًبعين اس يسر بخلسم اً -3

 

 :  اًفس يعًعجي  ثاهيا: اًخىيف 
 اًلسرة ؿلً اًخىيف وبسرؿة مؽ اًـبء المَلل ؿَيَ . -1

 سرؿة الاس خجابة ٌَخأ زيرات اًـصبية الميبهة  جم اًضربة ومـسل اًلَب . -0

 ط .اًخياسب ا  بين مـسل اًلَب وبين هعع اًً اط اًصجضي اًخرصص الملٌرس في دالة اًصادة وأ زياء اًً ا -0

 اًخياسب ا  بين ضغط الدم الاهلااضي وضغط الدم الاه ساظل ويبن هعع اًً اط الملٌرس. -1

 زجدة اًفينة اًفاصلة بين كل اهلااضَ كَبية وأ دصي . -2

 .سرؿة ؾعدة اًلاؾب ا لي ا الة اًعبيـية باىتهاء الجِس اًبسني  -3

 

   اًلَب اًصجضي :
  حعل اًؼاُصة .  ثفسير         

لى ؿسد هبير مرن    خحَيياً وس خـصض ا  يلً              الخاص س س با  دسوث ػاُصة اًلَب اًصجضي من ذلال اسدٌادنا ا 
 ا لاتق واًخفسيرات اًـَمية اًتي يمىن ثَريصِا ا  يلً :

 : اًً راط  ويـخربر "اًـضرع ايي يـمري ي رع ويخعرعر واًـضرع ايي إ يـمري يريكم  ويضرمص"ا ليلة اًتي ثيص ؿرلى أ ن
 والجِس اًبسني محفزا كعج ًً اط وعمي اًلَب ،وباًخالي حىعن زجدة مم اًلَب هديجة مـبرة ؾن ثلك ا ليلة .

  ح ع وحزداد ملٌ باًخسريب ،وزجدة عمَيات اهلااض واه ساط ؾضلة اًلَب وذاصرة  –كاًـضلات اًِيكلية –اًلَب ؾضلة
 جيا في اًلَب وـضلة يينثب ؿَ ا زجدة ا جم .تحت ثأ زير الجِس اًبسني ،تحسث ثغيرا مصاعًع 

  لى داؽ كميات هبيرة من الدم لمعاجهة اس ؾباء اًبسهية واًفس يعًعجية المعَعبة لملٌرسة اًلَب كمضزة ٌمم ،يحخاج اًصجضيعن ا 
لى ملرسار دارؽ كَربي يـرادل زلازرة أ و أ ربـرة أ ضرـاف كميرة الد م المعجرعدة اًصجضة أ و اًً اط اًبسني ،وكرس ثصري ا افيرة ا 

يمىن ٌَلَب اًصجضي دارؽ  starling  "س خارًي   "ووالا ًلاهعن )ًين /و 02-12(بالجسم في بـ  داإت الجِس اًبسني 
لى أ كصىر درسودُا اًدشرريحية   –كميات الدم المعَعبة تحرت ثرأ زير الجِرس اًبرسني هديجرة زجدة تمرسد أ ًيراف ؾضرلة اًلَرب ا 

شا ما  ؾن غيرهم .يميز  اًصجضيين  اًعػيفية ، وُ
وثبـا ًخىصار عمَيات اًخسريب اًصجضي حزداد أ ًياف اًـضلة اًلَبية تمسدا وكعة في هفس اًعكت وباًخرالي تحرسث اًرزجدة في 

 مم اًلَب .

  ب ر  ؿرام  واجسراع  )مرصات اًلَرب (تمسد أ ًياف ؾضلة اًلَب لدى اًصجضيين سعف يًذ  ؾيَ اجساع تجاويف اًلَب
 صلة اٍنهاتية يلك هي أ يضا زجدة مم اًلَب .اًبعييين ب   ذاص والمح

  لى يخسر  اًصجضيعن تحت ثأ زير أ حلٌل ثسري ية ج   ضغعا هبيرا ؿلى وػاتف اًلَب ،يصي في بـ  مس خعجت الحمي ا 
لى  جصؿرة في اس سر بعع بمـرسل  10أ و  12ما يمثي تحسج حليليا ًلسرات اًلَب اًلصعى ،فجصؿات اًخسريب اًتي كرس ثصري ا 
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لى ما يلار  من  ساؿة هيَرعمينا  12وهصف ا لى ساؾخين ثلصيبا في الجصؿة اًخسري ية اًعادسة وأ مام اًخسريب اًتي كس ثصي ا 
حمي اًخسريب والميااسة اًتي تمىن اًلاؾب من تحعيم أ ركامرا زمٌيرة كياسر ية  ةفي بصام  ثسريب إؾبي المضلٌر يعميا ،و س
را مرن أ هرعاع اًصجضريات جسر خَزم زجدة في كرعة اهلاراض ؾضرلة اًلَرب في ؿسو أ و س بادة المسرااات اًلصريرة ....... وغيُر

 ،وتحسث كعة الاهلااض ثلك هديجة اًزجدة المعراعًعجية في سمم أ ًياف ؾضلة اًلَب وذاصة اًبعييين.
ًعرعيلة ،سرر باكات الدرافيررات جرصي المرراراثعن ،اذرريناو اًضاحية،سر بادات جررصي المسررااات ا(مزري رجضرريات اًخحمرري 

ا  هعؿا ذاصا من الجِس اًبسني ايي يتميز باًخىصار ًفينة ظعيلة من اًعكت في معاجهة ملاومات حتمثي في )،اًخجسيف ..وغيُر
وكس يصري زمرن الجِرس )ملاومة الاحذلاك باس رض في الدرافيات ....–ملاومة الماء –ثيارات اًِعاء واًصجح –زلي الجسم (

رشا يخعَرب هرعع مرن اًىفراءة الخاصرة المخعاصي في  لى ؿسة سراؿات وُ لى ما يزيس ؾن اًساؿة ويمخس ا  مزي ثلك اًصجضات ا 
 ًـضلة اًلَب ثخىيف ا ا ٌَمخعَبات واس ؾباء اًبسهية بيعؾل اًخغير : المعراعًعجي واًفس يعًعجي ؿلى اًسعاء . 

 
 
  


