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ناطرسلا دجوي ضرلم  ةيجلاع   -:ناتقيرط 

ةيناطرسلا ةيللخا  قرتيخ  هنأش  نم  بكرم  لىإ  لصوتلا  لىولأ   ا
بعلتس تيلاو  ةحارلجا  قيرط  نع  ةيناثلاو  لخادلا  نم  اهلتقو   
ةحارلجا دعب  هتدوع  مدع  نامضو  مرولا  رثا  حسم  امهم في  ارود   
ةيضرف كلذكو  هلاصئتسا  دعب  مرولا  ةسارش  ببس  يرسفتو   

ةنس ذنم  بوتكم  ثحبلا  اذه  ةيناطرسلا . ايلالخا  نوكت  حرش   
 .صنو

ةيناطرسلا ضارملأا  نم  ناطرسلا  ضرم  نا  دعب  ام   ا
نادقف لىإ  يدؤي  يذلاو  ةيرطلخا  ةرتفب ةيعتصلما  هتايح  باصلما   

برتعي كلذكو  تدادزا  . وا  ترصق  ةبسنو   دقعم  ضرم   
دادزتو ليلق  . ءيش  هنم  ءافشلا  رخأتلا في   رثكا في  هتروطخ   

قرطلا ةواسق  مغر  هجلاع  ةيواميكلا   تاعارلجا  اهنمو  ةحاتلما   
ايدسج ايسفن و  ضيرلما  ىلع  رثؤت  اهرودب  دمبحو تيلاو   هيلعو 

هللا ايلالخا   لتق  ةركف في  راقعُو و  بكرم  لىإ  تلصوت   
براتجو عينصت  طقف  جاتتح  ايلالخا ةيناطرسلا  لوحتت  فيك   

ةيناطرس ايلاخ  هذه لىإ  لمع  ةرفط في  وا  للخ  ثديح  دق   

ةيناطرس ايلاخ  لىإ  ايلالخا  لوتح  لىإ  يدؤي  امم  تانيلجا   
. يدؤي امم  ينلجا  يوونلا في  ضملحا  ةجمرت  ءانثأ  ةرفط  ثودح   

ةئطاخ ةروصب  هتجمرت  خسنلا لىإ  للخ في  نوكي دوجو  دق   
ينلجا نم  ةيرثك  وا  ةليلق  دادعا   .كانه 

*ø›Y§“   
ةخسنتسلما سيلو  ملاا  ةيناطرسلا  ةيللخا  ةسارد   بيج 

موينلجا نم  أطلخا  ءزلجا  ينلجا في  نم  ءزج  وا  ينلجا  طابترا   . 

*ø›Y§“   
ىهتنا ةيللخا  رمع  نأب  ينلجا  اذله  زاعيا  ءاطعإ   بيج 

عاونا نم  عون  لك  ايلاخ  ينب  قرفلا  وه  ام   . 

*ø›Y§“ 
ةيناطرسلا ايلالخا  لاكشأو  رغصُو  بركُ  مهف  نا   

يرثكلا اذالمو انيطعيُ  ناطرسلا  مهف  لوح  تامولعلما  نم   

ةيللخا ةرفط في  وا  للخ  ثديح  اذالمو  صخشلا  هب  ذالم باصي   
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رهظي في لهو  ؟لاصئتسلاا   ةيلمع  دعب  روهظلاب  مرولا  دوعي   

مسلجا رخآ في  ناكم  رهظي في  ما  هلاصئتسا  نم  ناكلما  سفن   
ام أطخ  كانه  هنأ  ىلع  لدي  مرولا  عوجر  ببس  نوكي  دق   
يرغ نمو  لمعلاو . روهظلاب  ةيناطرسلا  ايلاخلل  زيفتح  يطعي   
ةيلمع دنع  اهتيؤر  متي  ايلاخ لم  كانه  نوكي  نأ  نكملما   

نم ترشتنا  ايلاخ  وا  ةيلخ  كانه  نا  انضرتفا  ول  لاصئتسلاا .  
لمعلاب دادزتو  هلاصئتسا  دعب  رهظت  يقطنلما  يرغ  نمف  ملاا  مرولا   

رثكا ةيناودعو  ةعرسب  ةفعاضم رثاكتلاو  ةعرسب  لمعتو   

لاصئتسلاا ناكم  يرغ  رخآ  ناكم  ترهظ في  اذا  دنع صخلأاب   
فلخ زغل  كانه  ةسارش  رثكا  ناطرسلا  حبصي  مرولا  لاصئتسا   
ايلالخا هذه  ضيوعت  ىلع  تازاعيا  لوصح  وهو  ةسارشلا  هذه   
زاهلجاو مسلجا  ىدل  ةفولأم  تحبصأ  تيلاو  تلصتُسا  تيلا   

زاهلجا وا  غامدلا  يطعي  دق  ايلالخا  هذه  لاصئتسا  دنعف  يعانلما   
تيلاو الهاصئتسا  تيلا تم  ايلالخا  هذه  ضيوعتب  رما  يعانلما   

يعانلما اهتعرس في زاهلجا  ىدل  ةفولام  تبحصا  خاسنتسلاا   
ايلالخا ىدل  ةسارشلا  هذه  ثودح  ببسلا في  وه  اذهو   

مسلجا حرج في  ثودح  لثم  اًماتم  لاصئتسلاا . دعب  ةيناطرسلا   
حرلجا اذه  قلاغإ  ىلع  ايلالخاو  مسلجا  روهظ عراسيف  بنجتل   

ىرخأ ةرم  مرولا  ىلع   يعانلما  زاهلجا  فيرعتو  ميلعت  بيج   
يعانلما زاهلجا  ميلعتو  لاصئتسلاا  ةيلمع  لبق  ةيناطرسلا  ايلالخا   

هتلازا ةرورض  مسلجا و  ىلع  رطخ  لثيم  مرولا  اذه   .نأب 
*Aªnj!B"Œ“  Aà›ÕB  ´hA’  «Ã  øB  ? 

ةيناطرسلا ايلالخا  نا  انيدل  ةرفوتلما  تامولعلما  بسح   
عيطتسن ةمولعلما  هذه   نمو  انه  نم  زوكولكلا . ةدام  ةنمدم   

قيرط نع  ةيناطرسلا  ةيللخا  قارتخاو  ناطرسلل  جلاع  عضو   

داوم دينايسلا و  عم  زوكوللجا  ةدام  جمدب  كلذو  زوكوللجا   

ايلاخلل لتاق  بكرم  امهنم  عنصو  ةيناطرسلا  ايلاخلل  ةطبثلما   

ةطبثم داوم  عم  ىرخأ  ةماس  ةدام  وا  زوكوللجا  وا  ةيناطرسلا   
ايلالخا لعنجو  دينايسلا . مدختسن  لضفلأاو  ةيناطرسلا  ايلاخلل   

اذ»و اًبيكرت  لدعلماو  جمدلما  بكرلما  اذه  بنجتت  ةميلسلا   
ةيناطرسلا مارولأا  ىلع  ءاضقلا  لوقلا تم  نأ  اننكيم  جلاعلا  . 

وه له  دكأتنو  براتج  لىإو  عينصت  لىإ  جاتيح  بكرلما  هذهو   
مدلا ناطرس  ماظعلا و  ناطرس  عم   .لاعف 

* ø›Y§“ 
ايلالخا نلا  هيرغ  نع  زوكوللجا  ميمست  رايتخا   ان 
سكع اهلخاد  لىإ  زوكوللجا  لوخدب  حمست  فوس  ةيناطرسلا   

ن وكت دق  ببسلا  اذله  . ةيناطرسلا ايلالخا  اهبنجتت  تيلا  داولما   ةيقب 
ةيناطرسلا ايلالخا  عم  ةلاعف  يرغ  تاجلاعلا   .. 

*AfiÀ)nVî   
ةيعيبط ينجسكوا  ةيمك  ضيرلما  ذخا  ىلع   .صرلحا 

*ø›Y§“   
ا يلالخا ىدحإ  نم  نوكي  دق  ناطرسلا  روهظ  نا   

ا®ايح ءاهتنا  دعب  للحتلا  ىلع  ةلبقلما  سكع ) ةيللخا ( ةايح  ةرود   

ةرفط وا  للخ  ببسب  نوكتت  ةيناطرسلا  ايلالخا  نأب  لاقي  ام   
نم دكأتلا  نا  حصلا ( وا  اطخلل  ةلباق  ةيضرف  ةيللخا ) جاتنإ  دنع   
روهظ ةيفيك  ىلع  رثكا  فرعتلا  ةصرف  ديزي  ةيضرفلا  هذخ   

ةيناطرسلا  .ايلالخا 

ضارمأ ثديح  عاعشلال  ضرعتلا  لاثلما  ليبس  ىلع   
للخ في لوصح  لوقعلما  نم  سيلف  ناطرسلا  اهنمو  مسلجا   في 

رهظت امدنع  اًذا  عاعشلال . ضرعتلا  دنع  لاًصا  نوكتت  ةيلخ لم   
ةدوجوم ايلاخ  ىلع  ثدح  عاعشلإا  يرثاث  نإف  ةيناطرس  ايلاخ   

ايلاخ نم  تجتن  ةيناطرسلا  ايلالخا  نا  دكؤي  اذهو  اًساسا  .  
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اطخلل ةلباق  ةيضرف  ( نوكتتس ايلاخ  نم  سيلو  اًساسا  ةنوكتم   

باوصلا  )وا 
ايلاخ نم  نوكتت  ةيناطرسلا  ايلالخا  نا  لوقلا  نكيم   
ثدحيف تولما  وا  للحتلا  ىلع  ةكشوم  وأ  ةدوجوم  ةميلس   
زاهلجا نم  أطلخاب  زاعيا  رودص  وا  يجراخ  يرثأت  ببسب  أطخ   

ام اًرثاكت  عرسا  نوكتو  للحتت  اهلعيج لا  غامدلا  وا  يعانلما   
روهظ ةلاح  مرولا في  لاصئتسا  دنع  ملاكلا  اذه  ةحص  ديزي   

ةيناطرسلا ايلالخا  نوكتو  لاصئتسلاا   دعب  ىرخأ  ةرم  مرولا   

للحتلا لحاربم  ترم  ايلالخا  نلا  كلذو  طشنأو . نياودع  رثكا   
لاوزلا نم  لعف  ةدر  اهيدل  حبصأف   . 

*ø›Y§“    
ةبرامح ىلع  دعاسي  ةيناطرسلا  ةيللخا  طاشن  مهف   ان 

اله جلاع  لضفا  لىإ  لصوتلاو  ةركبلما  دايجإ ةخوخيشلا  كلذكو   
ءافشلا عرسا في  روسكلاو  حورلجا  لعتج   .قرط 

*AÜn¡  ü AÜºÃ)Ãk  ø©  AfiÀ)nVî  M*Bß+   
ايلالخا اذالم  فرعن  نأ  عيطتسن  لعافتلا  اذه  نم   

ينجسكولأا ةدايز  وا  صقن  تلااح  طشنت في  نم ةيناطرسلا   
ا®وق ىدم  ديدحتل  ةيناطرسلا  ةيللخا  رمع  ةفرعم  مهلما   

 .اهطاشنو

* øºbw 
* Aùj)K 

ايلاخلل ةطبثلما  داولماو  دينايسلا  عم  زوكوللجا  جمد   
ةطبثم داومو  ىرخا  ةماس  ةدابم  زوكوللجا  ميمست  وا  ةيناطرسلا    

قارتخلا كلذو  دينايسلا  لضفي  نكلو  ةيناطرسلا  ايلاخلل   
زوكولكلا قيرط  نع  ةيناطرسلا   .ايلالخا 

سبتق تارم :م لدعبم 10  زوكوللجا  ةيناطرسلا  ايلالخا  صتتم   

ةيعيبطلا ايلالخا  نم   .عرسأ 
زيمتت فورظ  لظ  ةيناطرسلا في  ايلالخا  مظعم  ومنت   
ةيومدلا تايرعشلا  ةكبش  لىإ  رقتفت  اµلأ  ،ينجسكلأا  صقنب   

فياكلا ينجسكلأاب  ايلالخا  ديوزت  نع  ةلوؤسلما  جتني . لياتلاب   

يئاوهلالا يئاذغلا  ليثمتلا  نع   Anaerobic زوكولجلل في  
نائيزج ةيناطرسلا  ايلالخا   ATP زوكولج ءيزج  لكل   
ةدسكأ ةيلمعب  ةنراقم   Oxidation زوكولجلل في ةلماك   

ةيئاولها فورظلا  لظ  ةميلسلا في  ايلالخا   Aerobic، تيلاو  
ءيزج ابًيرقت 32-30  اهنع  جتني   ATP ءيزج لكل   
زوكولج ( ئزج لوقت 36–38  عجارلما  ضعب   ATP)، 

نم يرثكب  بركأ  ارًدق  ةيناطرسلا  ةيللخا  كلهتست  نأ  بيج  كلذل   

نم ةيمكلا  سفن  جتنت  تىح  زوكوللجا   ATP ايلالخاب ةنراقم   
 .ةيعيبطلا

*AÜjAY“   
ينجورتنلاب مرولا  قح  بيج  مرولا  لاصئتسا  لبق   

مدع نامضل  كلذكو  مرولا  لمعو  طاشن  لشل  كلذو  لئاسلا   
لاصئتسلاا دعب  مرولا   .روهظ 

*Aª®Â¥Bi   
صيمتح و7-١ نودب  نوحطم  ددع 7  نوتيزلا  ةبح  ةاون   

نوتيزلا تيز  نم  ةيرغص   .قعلام 
نوحطم-٢ ددع 3  رمتلا  ةاون    
لحاولما-٣ لسع    

ل  -٤ بلإا لوب  بوك   فصن 
ن -٥ وحطم دحاو  ينت  ةب   ح
نوحطم -٦ موث   صف 
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نوحطم  -٧ نامرلا  روذبو   روشق 

نوحطم -٨ نوميللا  روشقو   ددع 5  نوميللا   روذب 
نوحطم -٩  لصب 
منغلا -١٠ بيلح  نسم  نم   ليلقلا 
نوحطم-١١ زولما  روشق    

نوحطم-١٢ ليبنجز    
نوحطم-١٣ ددع 7  حافتلا  روذب    
ليلخا-١٤ بيلح  بوك  فصن    

نارفعز-١٥   
نوحطم-١٦ ددع 11  زوللا  روذب    

لوانت ءدب  دنع  بكرلما  عم  مدختسي  راقعُلا  اذه   
تارم ثلاث  لكلأا  دعب  بكرلما   . 

نقح لبق  لاصئتسلاا  ةيلمع  عم  مدختسي  كلذكو   
ةيلمع دعبو  ضيرملل  ىطعُي  عوبسا  ةدبم  ينجورتنلاب  مرولا   

ليدب نيرهش  لىإ  رهش  ةدلم  ضيرملل  ىطعُي  لاصئتسلاا    

*Õ®N,  Aª%Œ¿BÀÕ“  AÜjßBP   
*Aªnj!B"Œ“  Aà›ÕB  M%Ã(  ØjyŒ“   

تأدب امدنع  تنوكت  نوكت  دق  ةيناطرسلا  ايلالخا   
للانحلاا ةيلمع  دنعو  للانحلااو  . للحتلاب  ةميلسلا  ةيللخا   

ايلاخلل يوونلا  ضملحا  وا  ينلجا  للخ في  وا  ةرفط  ثدتح   
ايلاخلل يوونلا  ضملحا  كفني  امدنع  للانحلاا . لخادلا في   
كلذو ىرخأ  ةارم  طبارتلاب  يوونلا  ضملحا  أدبي  للحتلا  لدبف   
ينلجا طبتيرف  يجراخ  يرثأت  ببسب  وا  أطلخاب  زاعيا  ةجيتن   

ضملحا ةدوع  ببس  نوكي  دقو  ةحيحص . يرغلا  ءازجلااب   
دوجو ةلق  ببسب  ةئطاخ  ةقيرطب  ىرخأ  ةرم  طبارتلاب  يوونلا   

ايلاخلل ةللحلما  داولما  ةلقو  مسلجا  ةدسكلال في  ةداضلما  داولما   

ةيناطرسلا ايلالخا  نوكتتف  مسلجا  فيظنتلا في  فعضو   .ةتيلما 
هل ةقلاع  يعانلما لا  زاهلجا  نأب  يداقتعا  بسحو   

ةيناطرسلا ايلالخا  نلا  كلذو  ةيناطرسلا . ايلالخا  نوكتب   
ةتجان ايلاخ  اµلأ  يعانلما  . نيملأا  صحفلاب  رورلما  نود  تنوكت   

اهاري كلذل لا  يعانلما  نيملأا  زاهلجاب  اقبسم  ترم  ايلاخ  نم   
أطخ نم  ةتجان  كلذكو  مسلجا  ىلع  رطخ  يعانلما  زاهلجا   

ةميلسلا ةيللخا  للحتلا في  ةيلمع   .ثدح في 

*ø›Y§“   
لئاسلا ينجورتنلاب  مرولا  نقح  ةركف  ةسارد  بيج   

لاصئتسلاا دعب  مرولا  ناكم  يكو  لاصئتسلاا  ةيلمع  لبق   
هذه نوكت  دقو  ىرخأ . ةرم  مرولا  روهظ  ةدوع  مدع  نامضل   

ةيواميكلا تاعرلجا  نم  لضفا  ةقيرطلا    


