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   Blood –دم ال

 الوسيط سائل    قوامذو  الانسجة الضامة    أنواع  أحد   هو   :الدم  •
ّ
الدموية ويعد   الأوعية 

يدور فن

، العناصر الغذائية، الهرمونات، والفضلات داخل الجسم  ن ون من  ، يتكالرئيس  لنقل الأكسجي 

  البالغ )   %(  45تشكل )   الدم( خلايا  مكونات صلبة ) 
فيتمثل    %(  55من حجمه الكل  اما الباف 

  %( 8-7لت  من الدم تشكل نسبة ) ( 6-5، يحتوي جسم الانسان عل ) الدم )بلازما الدم( بسائل 

. من وزن جسم  ه الكل 

  مكونات الدم:  •

الدم .1 الجسم ه    : خلايا  وظائف    
فن أساسيًا  دورًا  تلعب    

الت  للدم  الخلوية  المكونات   

  تختر الدم
، مكافحة العدوى، والمساهمة فن ن إنتاجها   يجري  ،الحيوية مثل نقل الأكسجي 

  مجرى الدم عتر الأوعية الدموية 
  نخاع العظم الأحمر وتنتشر فن

 . فن

 خلايا الدم:  أنواع 

A. كريات الدم الحمراء  (Red Blood Cells)  : ن   قرصية الشكل  يا ه  خلا  تتكون من بروتي 

  بالحديد  
ن يسمى ) غتن   عملية نقل الغازات(  الهيموغلوبي 

مسؤولة عن نقل ،  يساعد فن

ن   الرئتي  من  ن  الكربونالأكسجي  أكسيد    
ثانن وإرجاع  الأنسجة  ) تشك  . إلى  من   %(  98ل 

 . العدد الكل  لخلايا الدم

ات - ر  ها: ممت 

 . فقط يومًا  ( 120) تعيش حوالى   .1

  جسم الانسان .2
( مليون 5.4-4.2ن اما النساء ) ( مليو 6.1-4.7للذكور )   يبلغ عددها فن

 ( مليون. 5.5-4.1)  والأطفال

  نخاع العظم.  .3
 يعاد انتاجها بعد انتهاء عمرها فن

 . يسمح لها بالانتقال داخل الاوعية الدموية الضيقة  شكلها القرص   .4

 . خارج الاوعية الدموية تستطيع الخروج  لا   .5
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B.   كريات الدم البيضاء(White Blood Cells) :   ه  نوع من خلايا الدم المسؤولة عن

عنصر  وه   والطفيليات،  والفطريات  وسات  والفت  الجراثيم  ضد  الجسم  عن  الدفاع 

  جهاز المناعة
 % من العدد الكل  لخلايا الدم. ( 1شكل ) ت، أساس  فن

اتها: م - ر  ت 

  نخاع العظم الأحمر وتنتقل عتر الدم والأنسجة  .1
نتج فن

ُ
 . ت

  جسم الانسان .2
 . ( خلية11000-4000)  يبلغ عددها فن

 تتحرك بحرية عتر الأوعية الدموية ويمكنها الدخول إلى الأنسجة لمكافحة العدوى.  .3

 حمراء. كريات الدم البالمقارنة مع   أطولعمرها  .4

C. الصفائح الدموية (Platelets - Thrombocytes):  ة هي تتكون قطع خلوية صغت 

  نخاع  اية الخلايا من بق
يف عند حدوث  العظم، مسؤولةفن ن عن تختر الدم وإيقاف التن

 ( % من العدد الكل  لخلايا الدم. 1تشكل ) ، إصابة أو جرح

اتها: م - ر  ت 

  جسم الانسان )  .1
 ( صفيحة. 450.000-150.000يبلغ عددها فن

ا مقارنة بخلايا الدم الحمراء والبيضاء  .2
ً
 . حجمها صغت  جد

  الطحال والكبد  10إلى  7تعيش من  .3
 . أيام قبل أن يتم التخلص منها فن

D. عمل كوسط ناقل ، ت( % من الماء 90يتكون ) مصفر  ه  السائل الشفاف ال  لدم: بلازما ا

لمكونات الدم مثل خلايا الدم الحمراء والبيضاء والصفائح الدموية، بالإضافة إلى المواد 

 والفضلات والهرمونات.  المغذية

 : وظائفها  -

  ترطيب الجسم، تنظيم درجة الحرارة، وحماية الأعت .1
 ضاء. ساعد فن

 دعم المناعة عتر نقل الأجسام المضادة.  .2

3.  . ن ينوجي   مثل الفيتر
  تختر الدم بفضل بروتينات التختر

 المساعدة فن

  الجسم.  .4
 الحفاظ عل توازن السوائل والأيونات فن
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ر على كريات الدم الحمر: خ •  طوات تحميل الاوكسجي 

ن  .1   الرئتي 
ن فن ن   ،استنشاق الأكسجي    الرئتي 

ن إلى الحويصلات الهوائية فن يدخل الأكسجي 

 عند التنفس. 

الدمالأكسج  انتشار  .2 إلى  ن  ات ،  ي  الشعت  إلى  الحويصلات  عتر جدران  ن  الأكسجي  ينتقل 

   ،  الدموية المحيطة بها 
ن فن كت 

 عالى  الت 
ن ن حيث يكون الأكسجي  كت 

يعتمد هذا عل فرق الت 

  الدم القادم من الأوردة. 
ا فن
ً
ن ومنخفض  الرئتي 

ن   ارتباط .3 ن   الأكسجي  الأكسج  بالهيموغلوبي  يرتبط  الحمراء،  الدم  كريات    
ن فن ي 

ن ) بـ عرف بـHbالهيموغلوبي 
ُ
  عملية ت

ن ( فن ن -الأوكسجي   Oxyhemoglobin)   هيموغلوبي 

Formation )  ،  ن عل لكل ذرة    4يحتوي كل جزيء هيموغلوبي  ذرات حديد، ويمكن 

لكل  يسمح  مما  واحد،  ن  أكسجي  بجزيء  بحمل    الارتباط  ن  جزيئات    4هيموغلوبي 

 . ن  أكسجي 

ن   نقل .4 ن  ،  الدم  عتر   الأكسجي  ايي  ن عتر الشر تتدفق كريات الدم الحمراء المحملة بالأكسجي 

الجسم  خلايا  إلى  الدم ،  لتوصيله    
فن ن  بالهيموغلوبي  المرتبط  ن  الأكسجي  نسبة  تصل 

  إلى 
يانن  . %98-97الشر

ن   تفريــــغ .5     الأكسجي 
ات الدموية  ،  الأنسجة  فن عند وصول كريات الدم الحمراء إلى الشعت 

ن الأ    الأنسجة، يكون تركت 
ن فن   الخلايا، فينتشر الأكسجي 

ه فن ن ن فيها أعل من تركت  كسجي 

  إنتاج الطاقة ) 
 ( عتر التنفس الخلوي. ATPإلى الخلايا لاستخدامه فن

، ترتبط كريات ، التحميل لإعادة بالرئة الحمراء الدم كريات  عودة .6 ن بعد تفريــــغ الأكسجي 

  أكسيد الكربون ) 
ن ( الناتج عن عملياCO₂الدم الحمراء بـ ثانن ت الأيض، وتعيده إلى الرئتي 

 .  حيث يتم التخلص منه خلال الزفت 
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ي على الدم: أت •
ات الىتلك تنقسم  ثت  التدريب الرياضر  ... التأثت 

 ات  ال م مؤقتة  ال تأثت  من  انتهاء  حال  النشاطتزول  مستوى   مارسة  على  ي 
البدنر

 ومنها:  افسو التنلياقة البدنية اال

ا   الحمراء  الدم  كريات  عدد   زيادة .1
ً
أثناء التمارين، يزداد تدفق الدم، مما يؤدي إلى إفراز   مؤقت

 . ن ايدة للأكسجي  ن
 كريات دم حمراء إضافية من الطحال لتعويض الحاجة المت 

ن كريات الدم الحمراء )  .2 (، الهيماتوكريتيؤدي فقدان السوائل عتر التعرق إلى ارتفاع تركت 

 م. ولكن هذا يعود لطبيعته بعد التمارين وعند إعادة ترطيب الجس

الدم ،  ( WBCs)   البيضاء  الدم  كريات  نسبة  ارتفاع  .3 نسبة كريات  تزداد  التمارين،  أثناء 

 .  
 البيضاء نتيجة استجابة الجسم للإجهاد البدنن

    غيت  ت .4
) ،  الدموية  الصفائح  عدد   فن الدموية  الصفائح  التمارين Plateletsتزداد  أثناء   )

العظم نخاع  من  إنتاجها  ن  تحفت  الدم ،  بسبب  تجلط  ن  تحسي    
فن الزيادة  هذه  تساعد 

يف أثناء الإصابات الطفيفة.  ن  وتقليل خطر التن

    مؤقت نخفاضا .5
التعرق أثناء التمارين يؤدي إلى فقدان السوائل، جراء    البلازما   حجم  فن

  ، يعود حجم البلازما إلى حالته الطبيعية مما يقلل من حجم البلازما ويزيد من لزوجة الدم

ب السوائل  . بعد شر

ن   تدفق   زيادة .6     الأكسجي 
ن ،  الكربون  أكسيد   وثانن ن عل الهيموغلوبي  يزيد حمل الأكسجي 

ايدة للطاقة ن   أكسيد الكربون ،  لتلبية حاجة العضلات المت 
يرتفع معدل التخلص من ثانن

 بسبب زيادة معدل التنفس والدورة الدموية. 

    (PH)  الحموضة  مستوى  زيادة .7
اكم ،  ( Acidosis)   الدم  فن تت  المكثفة،  التمارين  أثناء 

ن وحمض اللاك   الدم، مما يؤدي إلى انخفاض درجة  أيونات الهيدروجي 
الدم    pHتيك فن

 وزيادة الحموضة. 
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 الدائمةلتا ات  الأثت  هي  ال:  جراء  تكيفات  الدم  مكونات  ي 
ر
ف تحصل  ي 

الممارسة تر

الر  او  البدنية  اللياقة  صعيد  على  ي 
البدنر للنشاط  والمستمرة  ياضات المنتظمة 

  التنافسية ومنها... 

ن كفاءته .1 وتحسي  الحمراء  الدم  عدد كريات  الهوائية    ا زيادة  التمرينات  ممارسة  جراء 

)مثل الجري والسباحة وركوب الدراجة(، تؤدي إلى زيادة إنتاج كريات الدم  المنتظمة  

ن  للأكسجي  ايدة  ن
المت  الحاجة  لتعويض  علالحمراء  والعمل  من ن  ،  أكتر  كمية  قل 

ن إلى العضلات.   الأكسجي 

الب .2 الدم  وظيفة كريات  ن  المناعة تحسي  وتعزيز  الالتهابات و   يضاء  مستوى  انخفاض 

وية الدموية.  ن الت   المزمنة نتيجة لتوازن الجهاز المناع  وتحسي 

المنتظم عل   .3 التدريب  الدميعمل  ن سيولة  البلازما وتحسي  إلى    زيادة حجم  يؤدي  مما 

ن تدفق الدم إلى العضلات والأعضاء الحيوية يساعد عل تقليل و   تقليل اللزوجة وتحسي 

الدموية والأوعية  القلب  وأمراض  الدموية  الجلطات  الجفاف    وتقليل  خطر  خطر 

 والتشنجات العضلية أثناء التمارين المكثفة. 

الرياضية تحسن قدرة الجسم عل التخلص من حمض اللاكتيك، مما يمنع  .4 التمارين 

  المكثف
  الدم أثناء النشاط البدنن

ن مما    تراكمه فن يؤدي إلى تأخت  التعب العضل  وتحسي 

 القدرة عل التحمل. 

ول الضار )  .5   تقليل مستويات الكوليست 
( وزيادة LDLممارسة الرياضة بانتظام تساعد فن

ول الجيد ) ال مرونة الأوعية الدموية وتقلل  ، مما يؤدي الى الحفاظ عل  ( HDLكوليست 

ن خطر ارتفاع ضغط ال ايي   . دم وتصلب الشر

ات الفسيو  •  : لوجية للدمالمؤسر 

  الحمراء  الدم  كريات  عدد  (RBCs) :    يزداد مع التمارين المنتظمة، خاصة التمارين

ن إلى العضلات.  د الدم تعدايمكن قياسه عتر اختبار    الهوائية، لتعزيز نقل الأكسجي 

 . (CBC) الكامل

  ر ، وهو مؤشر   :(Hb)  الهيموغلوبي  ن ن قدرة الدم عل حمل الأكسجي  يزداد لتحسي 

  الجبال.  مهم عل القدرة الهوائية
ن ومتسلق  ، خاصة العدائي  ن  قياسه مهم للرياضيي 
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 الهيماتوكريت  مستوى  (HCT) :  نسبة كريات الدم الحمراء إلى إجمالى  حجم الدم ،

  التمارين  
طويلة الأمد بسبب زيادة إنتاج خلايا الدم الحمراء أو ينخفض مع  يزداد فن

 التمارين القوية المؤقتة بسبب زيادة البلازما. 

  البيضاء  الدم  كريات  عدد  (WBCs :)   استجابة بسبب  التمارين  أثناء  ا 
ً
مؤقت يزداد 

. ، الجهاز المناع    
 يمكن قياسه لمعرفة مدى استجابة الجسم للإجهاد البدنن

  ال  عدد( صفائح الدمويةPlatelets) :   ن تختر الدم يزداد أثناء وبعد التمارين لتحسي 

يف.  ن  وتقليل خطر التن

 ( ي الدم
ر
ر ف قد ينخفض مع التمارين   : (SpO2 - O2 Saturationمستوى الأكسجي 

العضلات   
فن ن  الأكسجي  استهلاك  زيادة  بسبب  أجهزة ،  المكثفة  باستخدام  يقاس 

 قياس التأكسج أو تحليل غازات الدم. 

 ( الكربون  أكسيد  ي 
ثانر الدمCO₂مستوى  ي 

ر
ف زيادة   : (  بسبب  التمارين  أثناء  يزداد 

ن  ، لكنه يُطرح بشعة عتر الرئتي   
يقاس من خلال تحليل غازات الدم  ،  النشاط الأيضن

 (  
يانن  (. ABGالشر

ات المت • ي الدم:  ةالبيوكيميائيغت 
ر
 ف

  ( ي للدم
ينخفض )يصبح الدم أكتر حمضية( أثناء التمارين :  (pHالرقم الهيدروجيتر

 يمكن قياسه عتر تحليل غازات الدم. ، المكثفة بسبب زيادة إنتاج حمض اللاكتيك

   الدممستوى الشديدة    : (Lactate Level)  لاكتات  التمارين  يرتفع عند ممارسة 

اللاهوائية الطاقة  إنتاج  زيادة  ا،  بسبب  عل  القدرة  تقييم    
فن مهم  لتحمل قياسه 

 واستعادة النشاط بعد التمارين. 

 ( الدم  ي 
ر
ف الغلوكوز  الطويلة :  (Blood Glucoseمستوى  التمارين  أثناء  ينخفض 

دام يقاس باستخ ، بسبب استهلاك الطاقة لكنه يعود إلى طبيعته بعد تناول الطعام

 (. Glucometerجهاز قياس السكر ) 

  ر   مستوى ي  الجليكوجي 
ر
ينخفض بعد التمارين الطويلة حيث يتم استهلاك :  الدم  ف

  العضلات والكبد 
ن فن يتم قياسه بشكل غت  مباشر عتر اختبارات ،  مخازن الجليكوجي 

 الدم أو خزعات العضلات. 
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  الحرة   الدهنية  الأحماض  (Free Fatty Acids - FFA) :  التمارين تزدا مع  د 

قياسها يوضح كيف يعتمد  ، الهوائية، حيث يتم تكست  الدهون لاستخدامها كوقود 

 الجسم عل الدهون كمصدر طاقة. 

  ول ر الإجهاد(  -   Cortisol)  الكورتت  المكثفة:  هرمون  التمارين  أثناء  ثم يزداد   ،

المعتدلة التمارين  بعد  علي،  ينخفض  الجلوكوز    ؤثر  ومستويات  الدهون  حرق 

 .والطاقة

   ي
و هرمونر ون  )التستوستت  : (Testosterone & Growth Hormoneالنمو 

 قاومة، مما يساعد عل بناء العضلات. يزدادان مع تمارين القوة والم

   ي
تزداد :  ( Adrenaline & Noradrenaline)  والنورإبينفرين  الإبينفرينهرمونر

ن   .القلب والدورة الدموية  مستوياتها أثناء التمارين لتحفت 

   ر )هرمون أكتر    : (Insulinالإنسولي  تصبح  العضلات  التمارين لأن  أثناء  ينخفض 

 . ن ة من الإنسولي   حساسية للجلوكوز دون الحاجة إلى كميات كبت 

  ر حدوث   : (Myoglobin) الميوغلوبي  عند  يتحرر  العضلات،    
فن يوجد  ن  بروتي 

 يقاس للكشف عن إصابات العضلات بعد التمارين القوية. ، إجهاد عضل  

 ( كيناز  ر  العضلات   إنزيم (:  Creatine Kinase - CKالكرياتي  إجهاد  يعكس 

 يزداد بعد التمارين الشديدة، خاصة تمارين القوة والتحمل. ، وإصابتها 

 ( ر  والكرياتيني  وتأثت    : (Urea & Creatinineاليوريا  الكل  وظائف  تعكسان 

ن  وتي  التر استقلاب  عل  تحلل ،  التمارين  بسبب  الشديدة  التمارين  مع  تزداد 

وتينات.   التر

 

 

 


