
 لتمج«فاوير

 والإعياء الفسيولوجي الإجهاد صماك
hspects of Rbysiological Stress ndة Rutigue

 ذ عذ, سواء ء الإعياء باية تؤخر ثكنات ينتج أن جسان أي تدريب أغاف إحددى
 الأصيل ا-لعان لجتي متر(١٠٠٠ مساقة) مثل ، الأمد قصيرة العالة لككاقة

 وتم الشكل انظر) النثل سياق في ذلك مثل الأعلى وتحت مطول تمرين أو" غمسمة
. المجهود لمواصلة يشجع أن وهب يالتعب يشعر مرهقا يصيح الذي (.الحصبان١,

 أذن يجب ا-لصان بأن تعني تد ولكن ، بالضرورة الشمرين نهاية على تدل لا الإعياء ية,

 مواصلة يستطيع قلن العات، أنهك إذا. منهكاً يصبح لا لكي كبر حر إلي يتباطا

٩ من لأي يجيرالهان عتدما الإعياء يحصل. كثافة بأي المجهود ممارسة

. الجهود ممارسة توتف=

. أتل بكثاقة ولكن المجهرد استمرار

 للبشر -بكن فسيولوجي والآخر تفي امما شكلن، على الإعياء .ظهر

 أساب لديهم يكو وغالباً للإعياء الشية السمات على للتغلب تقنيات يتعملرا ن

 لضرب الشخصية، للأخفاف للوصول يجاهدون الرياضيون البشر ذلك. لعمل إيجابية

 يائس الوم واطان الحائز، هذا مثل لها لي الجول. الوسام وريح القادم لتصم
 التحسينات لماذا جزئياً يفسر تد وهنا ''استه. فيل منذ المعروف الحائز فس مع

٩٥



٢+٩٦ الطر وتيابات التي اليد

. القياسية الأوقات ي لكبرة تسغ لم -الإنسانية
 اجيوله تلك تكون أن الجتمل غير من المددي- مثل الأجناس في الممتنة بالأوقات

 لا بالتأكد وعم ، الشر رياضير عد الى ننض إلى الريع يرغة سدقوعة

 أذ يجب. اليعيد الدي في الأهداف تدريب بإتهاز يومي تقرين مشاركة تنظيم يستطيعون
 ما طريقة لهد أن تمكنا إذا إلا ، غرين جلسة بكل يتمتع الصبات أن تأكد غاول

 الإيجار اليشر من الرياضيين تفكير بينما للحصان." مكسب لا ألم لا مبدا لتوضيح
 تجام الجل من الملجة الماه شإ ، للإعياء الفية المات يتجاوز قد

 ه لاهمو هي علاء نرس عند الإعياء الحصبان. يؤديه الذي النمرين توع على ستعتمد
. يالما يلحق اللي التعب عن ختلقة حية
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. للإعياء اللازم والوتك المهري سرعة بنج العلالة(.11,1

 العب شديد لتبرين "-حجة
FaVign4 KEsult قة٨ «fBkk. lnteiny Brer¢'

 تستعل ثيرة ولنترات أعلى بشكل المدني الجهد تمارس التي الجيو
 حامض إنتاج يصحبه ، الطاقة لإنتاج أساة كوسائل اللاهوائي التنفس مسارات



,٧ ب  والإعياء لنيرارجي الإجياف مبلي

 حامض إنتاج بان تذكر. ردجي عيد أيونات ر لاكت إلى قوراً يتحلل والذي لليك
 خلاله من بالإسراع للحصان يسبح لأته جيدو هو الجيدين العدائين عنك لليتيك

 ،اثثا. اتتمادياً ليس أنه مع كرة، برعة الفوسنات ثلاثي ادينرسي جزيئات تسليم

6٢ الثوم الليف ذلك في وبا جندة العضلية الأياف أنواع كل ، الكثافة عالي التمرين
 جده ان من لابد الفوسفات. ثلاثي أديرسيي وتحويل تقل على عالة قدرة لها والتي

 أيوتاء- ي الزيادة مثل العضلية الحلية فاخل التغيرات مجموعه بسبب لإعياء

 ثلاثي اديترسين وجزيات والأمونا ، غيرالعضرية الموبقات و لهلروجن

 والرتم النسفر والكريتن الفوسفات ثلاثي أديتوسين جزيئات في ونتاتس لفرسنات
 جدث أن تبل دقالق أو شواني القعرى التمارين قارس تد الكيول لروجي.

 على القابلية عدم بأنه الإعياء يقرف الحالة هذه في- التمرين كثافة على اعتماناً الإعياء

 الحصان غنى ، التعب يدا قيبا التي النقطة عتد. التعرى الرعة ييل لاسمرار
 ولكن سريعا، يجري ويسنر العلها السرعة منk.»٨#-١٠٥ القصرى لسرعة

 اقصى ممارسة من النائج التعب لي المماسة العوامل على نظر، لتلقي ، يأقعاه ليس
. يد

"١ ضمن .لية ' وسياي لشوبي=١

 امتسقر والكريتي الفوسفات ثلاثي أديترسين من معينة كمية العقلة تحزن

. للرين الكرة المراحل في العضلي للاتقاى الطافة لتزويد يستعملان والحتات
 الهوائي الإنتاج ييدأ عتدما ملتها يعاد أن يجب هذه العالية الطاقة لوسقات مخازن

 تنضر العالي، الكثاقة تمرين خلاله. الفوسفات ثلاثي لأديتوسيي

 أن' على كدلاله ، تدريجياً العضلة ضمن الفوسقات ثلاثي أديتوسين

 وجد. استبداله إمكانية من أسرع بشكل يستهلك الفوسفات ثلائي لأنيرسين



٩4 ر الطر واحتجابا الدي ابيد

Sewell ف لاamةع an(992)العضلة في الفوسنات ثلاثي أديتوسيين مستويات أ ام 

 توع من وضوحا أكثر تقنان حدرك مع السبا اشياء: -«ه١٤ يحوالي يتاقس

I بف B1 الرع ألياف من تليلة عسارة هناك كان بنما .'(ء٥ يصل+ اختى.

 التمرين بعد الراحة عتد تركيز حالة إلى القرسقات ثلاثي الأليترسين إعادة يستغرق

 ، واعدة ساعة ضوالي

 اليه اعل القياءررجببي الرقم اتطاض-٢

 إلى )ىةامه( يا-لموضة العرر، الهيدروجيني الرتم ي الانخفاض يؤدي
 الرنم عند مثالي يشكل العضلة خلابا ،تعمل للعضلة الهوائية القدرة في قس

 يعض نشاط يضعف أذن يمكن الهدروجي الرقم وتناتى٧,٩ تقرياً لمروجيني
 الهيدروجيني الرقم يتهاوي أن يكن ، التغريب فترات توبات أثناء. العضلية لإتزيات

 النسفي إنزيم تشاط ملحوظ بشكل ينقس وعثا الراحة عند3,3 من1٠ ا سسثرى إلى
 ترى الكري، التحلل علية في مهم إنزيم وهو(Fbuplu هfrctokinAse) كتز ،كتو

 تنتفخ و مستديرة تصيح والتي التركتريا في ، الخلايا ضممن الطبيعية لتغيرات
 يروذا. أكثر تصبح التيCHaes بالرفرف والعروفة باخلها اللفة الأغشية و غشيتها

 إلى يؤدي ما ، التوريا وظقة يضعف ترتبط يأتها يعتقد اللعيبة التغيراى هلم،
 العودة أثناء الطبيعي الوضع إلى التوكناريا تعود للعضلة. الهوائية القدرة في خضض

 الشكة وظنة غي أيطاً ضعف إلى الحموضة تؤدي. التمرين يعد الرضع ,لى
 إلى متها الكالسيوم تقل علي الثلة قدرة في يققش العضلية الاتدويلاتية

. أخرى مرة وعودته لسيتوبلازم

 اللينيلك جس تو1كم-٣

 إلى بسرعة ويتفكك الإخوانية الطاتة ممرات طريق عن اللين حض يتكون

 العسوديو. أيونات مع ملح ذلك يعد اللاكتبت تشكل. والهيدروجين اللاكتيت أيونات

 تشكل ، جاله أية على. العضلية للخلية كيرا تهديدً نشكل ولا ، البوتاسيوم د



 والإعياء الفسيولوجي الإجياف مبلي

 الهيدروجيني الرقم تنى يب للخلية تهديداً الهاروجن يرئات
 يستعملان الل وحمص اللاكتيت مسسطلجات بإن ، بسهولة اللبتي الحامى تفككك

 مقارنة اللاكتت من عالية مستويات ل على تادرة اتيرل. متيادل

 ب مقارنة لتر، أ ملليمول ه" إلى يصل أذت يكن الخبول عبد الدم لاتيت بالبشر

 تركيزات في زيادة إلى للعرين التكررة النويات تؤدي البشر. لرعد أ ملليرلT ة
 المجننة العضلة من كجم أ ملليمولT+ إلى تصل العضلة لاكتيت

et إ١95{ aSuoشيء نقريا جشفة عطلات كجم أ للر ا6' معدل .إن(٣ 

 أوما متر( ا7 واحد) ميل فرق لمسائة سائم وقو سريع تقرين يعد فسعررف لوف

I ألاف من العظمى ذلك.التبة شايه Bمن كرى ثراكات ستشهد. الحمان في 
 الاكيت تجمعات نيم تري ، التمرين من المنخفضة المستوياتت في اللاتييت
 أقصاء.-· يلغ أن بكن اللاكت تدقق ، حال أية على ، التمرين نهاية عند ماشرة

 الهيدروجين أيونات و اللاكتيت تراكم إلى ويؤدي ه النمرين من العالية الستويات
 ، الحالة ه، لى ، للمضلة الهيدروجيني الرقم ي تتعان ثم ومن العضلة ي لمرتبطة

٩ التمرين يعد دقيقة1٥-١٥ حتى تلاحظ لا ريما والبلازما الدم في اللاكتيب ذروة

 في للاتزان الطعي الوضع استعادة ترة أثناء المضلة ترك على يتمر اللاكتيت لأن

 الرنم والخفاش اللاكتيه تراكم من بالرغم. والعضلة الدم بين الدة هه تجمع
 لليرا' هكن لا اللاكتيب يدون أته إلا ا أثرسيء له يكون ريها للعضلة لهروجيني

 سريعاً تجري أن أودت ما إذا جدا جيد اللاكتيه. السريع العدو على تابراً يكوف أن

 .إثه اللاكت من كثيراً ، والنيوء الجر من ، العالين أقفل يتج قصيرة، للساقة
. تلك يحدث أذن يكن مددى أي إلى تحدد لكن بسرعة، تهري أن لك يسمح
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 ا"" دون للجيد كاستجابة .ء
eفث lErrواقا]٤ فث ةظدقياسك iوقigذظ 

 الطاقة عمرات على أساسي يشكل الأقصى دوت سخريات عند التمرين يعتمد

 الأخمام أساسا في الوقود موارد. القوسفات ثلاثي اديوسي لإنتاج لهوائية

 ضربة ا٩٢ من أقل قلبي معمد عتد الأعلى غت الجهد. والجلايكوجين الحرة لدمية

 اس كتيه لا يتجارز أه التمل غير ومن اللاهوائي التقى عتية تقت عادة هر دقيقة+

 نضرب بسب يكرن أن المحتمل من الإعياء ، اطالة هذه لي لر. مللرل/٣٦

 في الملحوظة والخسارة والضاف أبً( الدمي ولجس الجلايكوجين) الوقود مخازن

 التعرق. خلال لإلكتروليتات

Depketl٥ sو العضلية الوقود خالإت نضوب-١ أ 

 توقر ، رالجلايكوجين الترة الدعتيه الحموض الهوائي الطاقة إئتاج بشمر
 .في الدوجة منخفضة للتمرين أو للصيانة اللازم الوقود لأيام يكفي ما الون تازث،

 هلى يؤثر ما الكبد) في الجلايكوجين: نضرب بب إعياء هدك ، التحمل جولا،
 تهري طريق عن الكبد بواسطة يابجلوكوز تقد التي العضلة ياسيتاء الأجهزة أعضاء

 خلاله من ، الدهون عجاز إعياء يسهب وليس النشطة }والعطلة الخ تلك ومثال لدم
 الوترد من المخزن يزف .عالما تالما11Aً والوع1 اوع من ألياف تجند ، لتحمل

 من محتواها الأثباف كل تستنقذ حتي لاB نوع من الألياف تجند ، الألياف ه، في
 منخفض المرين هر به القيام يمكن ما تط ء هذا يحدث وعندما. جلايكوجين

 .ر اخرة الدعة الجوفي بن الإسادة على تعتمد الطاقة أن يب قة
. سباعد٧٢ التمرين جلال استنفادها يعد الجلايكوجين مخازن استال يستغرق

Byporbaln  الحرارة ارتفاع-٢

 الطاقة تحول من عرضية كنتيجة حرارة التمرين أثناء العطلات عمل يولد
- الحصا جري سرعة زادت كلما القصوى الرعة. ميكانيكية طاقة إلى لكمالية



٣٠٦ والإنماء الفرارجي الإجياد مبان

 عنم مرة ط4 خدود الجرارة انتاج يزيد ه الحاد التمرين آثثام. الحرارة أتتاج معد زاد

 تحدث الطبيعية التغيرات تقس تشاهد بي٤ فوق حرارة درجات عتد الراحة حالة في

 والشكة المجوكتدريا انتفاخ ، آخر ويهى ، المخفض الهاروني الرقم اناطض عند

 ومعالجة اليتوكنريا وظيفة تضعف أن العالية الحرارة دوجات عتد المحتمل من الناعمة.

 الحرارة لتشتت قدرته على التعب تأغير في الما نهام يعتمد الخلية. في لكالسيوم

 محدود تفد أن اللخيول يمكن! بغزارة التعرق خلال من بالعادة ، النمرين أثناء لناية

 الجم عرارة درجة لزيادة كنبة الإعياء يتع قد. الساعة في العرق من ل1٥

 فرنح الدماغ« على أيضاً لكن4 وإعياء ضعف) العضلات على فتعط توثر لا التي

 الضرورية الرائل للخالري وكتبة ، التوجه} في غطا+ ماع ،Ae قنع

- التمرين اثناء النتيجة الحرارة لتشتيه

 الأبرز والتوازن العدلة الرائل-٣

 هامة كميات تقفد فإثها ، لتراساعة1' من أكثر يتبة اقيو تتعرق عتدما

 الشوارد تتضن. شحة وسل اماه في تذوب مادة الشوارد. الجسم وشوارد ماء من

 والبوتاسيوم4 ا رالكلوريد)«(e") الصوديوم أيونات من كل العرق ي لرئيسة

 ويجتوي تركيزاً أكر هر النيل عرق،.(Me") والمغنسيوم}c والكالسيوم(Kع)

 و العرق تفرز ييتما ، الحقيقة في الإنسان مع مفارثة لتات الإلكترو من كيرة كمبات

 يرز الأسرزي(، الضغط «منخفض البلازما تي عنه للشوارد تركيزه ي أثل هر

 تركيزا أكثر عرق الحصان ينتج ، أخر بجعتى ، الأسموزي الققط عالي عرق لحصان

 أثناء تحث غد التي للمشوارد الكيرة للخسارة ء كنتيجة ، الأخرى جسمه سوائل من

 ، الكلوريد د الصوديوم مني كل لقدان يؤدي- القصوي الرجة درن معلول قرين

 جاز.م على ليتات الإلكترو شحنات ترزيح في توازت عدم إى والمغنسيوم لبوتاسيوم
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 مثل للإثارة القابلة للأنسجة الطبيعية الوظيفة يعرقل أن يهكن وهذا ية

٤ -و

 غثاء

 إلى يردي أن يكن العرق من الكلوريد أيوتات خسارة إن. والعلات الأعصاب
 يؤد·. الكهربائية العادلة لإيقاء ارلة في الكلية في الكربونات بأيونات لاحتفاظ

 بعض. بالقلوية والعروفة للم الهيار«جيتي الرقم زيادة إلى بالبيكربونات الاحتفاظ

 لتير، تبتها أن يهب وهذه ، الكربونات على شتوي الناقة لجره الشوارد غاليل
- السلبي القلوية تأئير ترسيخ شأنه من ذلك التمارين ويعد أثناء لتحمل

 إررا تنظم التي بالآليات التدخل إلى البوتاسيوم خسارة تؤدي أن يكن
. الدموية الأوعية توسع عن السولة الأيض عناصر أحد هر البوتاسيوم لأ لعطلة

 الثائر العصب حاسة زيادة إى الغيوم و الكالسيوم خائر تؤدي إن يمكن
 الطريق في القلب نوق الحاجز الحجاب إلى الرئيس العصب هذا يهرa Fhraieصه
 بالإثارة العب يأمذا تحسه حالة وقي الماجن الحجاب إلى

 الجاجز الجاب بارتجاف ذلك تيعرف القلب. افي خدزئها معاء بنفس
aNi لتزامن tuterص Diaphmagق syebroou"خطة أو Thugsالحجاب يثقيش أى 

 تمصل. التتفية لحركات يا ها يرتبط لا ولكتن القلب مع غائياً الوته غريد جز
 المحتمل .من لذلك كنتيجة نائماً ونستبعد التجمل منافسة في الخيطة على عمرماً التيو

- الإلكترولتا ي قنا أو+ و ملحوظا جفاناً تين الخبطة ياية لأن هذا، يحدث ن
 مدركة أوتى شارد: تيدو لا التيلة ذات طبول عموما- تقسها الخيطة يسبب أكثر

 قترة ممن ثدخل يدون الأحيان أغلب ي الحالة هة، خني سرف ، الحالة لمترى
 أو الحاد الحاجز الحجاب ارتجاف من تشكو التي الخيول تعا. التمرين إنهاء يعد فصبرة

 ر والتي ، وريدياً الكالسيوم جلول عقن التمرين يعد تلقائياً الحالة فها تختفي لا لتي
 طوية عن أر وريديا السوائل حقن استخدام يكن الإواء لغرض ، مغنسيوم يجوي قد

 العدة..4 إ الأنفي الأنبوب



3٠٣  والإناء الفسيرلرجي الأجياف مما

- ومتعب وجط رتميات مامن عمان.٢ ا ,لا3 ز وقم الشيكل

 لأجياد
Smsو 

 هذه الإجهاد عن فنحدك ما كثير] بالطيع جداً. عصرية كلمة مي الإجهاد

 ر المدينة ي المال وسيراء الأعمال، رجل جهاد قوراً الكلمة تستحضر والتي لأيام

 عذا في سيئة طبعه .للإجهاد شلية نوية أي عن ويعيداً توي منهم الواحد ذلك، شبابه

 الإجهاد نواتج يدون واحد بوم نقضي أن نتطيع لا شمن القيقة. ي لأنه الهال؟

 إلى الفسيولوجيا علماء .عيل والكورتزوه الأدرينالين هرمونات ولي لفسلجي،
 البعض إلى اليومية. الأحداث إلى ضرورياً لكه ، فلحة تهديا ليس الإجهاد عتبار

 بالنسبة. للغاية مرهق حدث يدثيرالتمرين بيناء الهالكة البطاطس مرائب فان جاء

 الذ الشيء) القتلجيه الضغوط شدة تحدد ذلك من أتل هو الأمر، للرياشي

 الإجهاد .يسجل للجسم السابق كييربالتعرض بشكل الإجباد( استجابة يستحث
 شاذ تعديل إجراء يتطلب عتدما إليه يلجا و جدً خاف سياق ي للحيوان، كرقاءية



٣٠٤ الطر وتيابات التي اليد

 بحة ي المضادة التأثيرات مع لتجم امضائه واثئف أو الحجيرات سلوك في متطرف و

 تركض ثم أخرى، مرة ترجع لثلاجة إلى تقشي أن التمرين عن فكرتك .إذا "وإدارته

 ووتا" سلوكك في ومتطرفة شاذة تعديلات إجراء مثله يتطلب ذلك قإ واحد لميل

 رئيس دفيد والكرتيزرك الأدرينالين هرموتي يلعب. التوافق هذا يجد حنى "عضائلكه

 التمرين علال الإجهاد مع التعامل ي

 أد البجوم استجابات مثل تقاماً بالضبط هي الجيود لممارسة الردود من العديد

 الجهاز من المباشرة التحفيز براسطة ودث البرية في الحيوانات ترى التي+ لروب
 ، الحقيقة في. الأدرينالين} توزيع) دوران في فزيادة السمشاوي( العطوف لعصبي

 للتحفيز كنتيجة الكظرية الغدة خاع من والررأدريالين الأدرينالين من كلا يفرز

 هو البلازما في والتورا«ريالين الأدرينالين تركيز يكون ، الراحة عند. السمبشاري

 إلى تقرياً ليرتفع ، التوالي على د مل} نانوجرام ا, د مل أ نانوجرام,٠ ه تقرياً
asa4  نم غم المحاذ) التمرين خلال أمل تانوجرام٢3 و مل أ تاتوجرإم1٨

 اشظر) الخوف لجالة الطعي الرد من مضخمة نسخة باطة التمرين ردود .ن(1999

 ، يلي ما تتضعن التي٠61١3 دقم لشكل
 إلى المؤدي العضلي الانقباض قوة وزيادة القلب تفات معدل زيادة•

- القلبي الناتج زيادة

.. التقم سعل زيادة ه

. الطحالي الانكماش•

. العضلي الدم جريان زيادة ة

. الأيض معدل زيادة أخو، ويجعنى ، الأكسجين توسيل تيادة

 بالكبد. طازتها من والعون الجلايكوجين عركة زيادة ه



٣٠٤ والإناء الفسيرلرجي الأجياف مما

 ، الجرة الدية الحموض دوران مثوى زيادة
. الهيكلية للعضلات المخية الأعصاب حساسية زيادة•

. الهوائية القصيات توسع"
. التعوق•

 مشا رعي الببرين الجبايات (،ty{1 رقم عكل

.. الخبو عبدل و الدموية يالدروة مهي الكايولا ي سه ، ،بصت.

 بمعر كيف تفكر عندما اليا السم بها يقوم التي الاستجابات هذه ريط السهل من
 أو السيارة في باعجوبة مهاة مخل ، ما خيفتاشي+ إذ لوائي غلال تحدث التي والتغيرات

 عليهمامعا يطلق) والادرينالين التورأدرينالين من كلا ،يزداد جدا حامية جابهة

 مثاتة تزدد عندما أممية أكثر الزيادة وتكون ، للتمرين استجابة كاتكرلامينات(
 الأقصى الأكسجين حجم لآمن٧٠-٦٦ لحوالي العشغيل أعباء لوق التمرين
. حقيقة/ ضربة ا٨ ا-«٦٩ تلبي تيض معدال أو لا>هوائي التنفس عتية من قرية تكون

 وتوزيع تركز بين وثقة علاقة وهناك العالة الكثافة تمرين في للغاية مهمة الكيكولامجات
 من العالية والحالات الأدرينالين برن أيضا ر ،4 الدم {في لاكتيت وتركيزات يتاليت ء

 خلاا يجهد أو .لك من' عندما ، الثل سيل فعلى .لذا العاطفى والجباس الإجهاد



٤٠٦ الطر وتيابات التي اليد

 .هنا اللاهوائي التنفس إلى الهوائي التنفس من بعيداً أيضه تحو أن يكن ه، امنائسة
 وجيدة صة مي والتي كتيه لا لإنتاج العالية للسرعة تاج فائنا تلتاسايقاً وكما يساطة

 في والارات الطرق يداية من باليد ليس رلك متر(1٠٠ للساقة) السريع العدو يداية في
 لمدرية، التبول .في تقمل (لركوب كلم1٦٥) ميل١٥ م أو الثلاجة الأيام جولة لجداك

· للنمرين استجابة القدرة يفى تريد لا الأدرينالين سويات
 معويا·ت تزداد ، وباذرئه الأقصى حده عتد التمرين من لكل استجاية

 زيادة إى النمرين: يؤدي الأداء. الحقيقة في يضعف الكور.تزول تقس ، الدم كورتزوله
 يعد نشفة٣٠-١8 هادة القمة إلى ويصل ، الكورتوك ي مرات٣-٢ .قار

 تركيزات زيادة .تؤدي ساعة خلال التمرين قبل مستويات إلي يعود ، لتمرين

 إى الدم في الكورتزوك
- الجلايكوجين تقزين تيادة٠

. العرن مخازن ضريك في ثادة ه

. الدقيقة التحطمات من يجده ما لإصلاح البروتين تصنع تعنز•
 تلادريثاليي. اخاسية ازدياد ء

 الكيد. في الجلايكوجين تخزين ازدياد-
 كنتيجة الاستجابات كل الدى. طويل الإجهاد هرمون هو الكورتزول

 في اقتصاد ر مخرة طويل لزمن المسم لتهيئة ثتشا التي الكورتزول ي للزيادات
 ن تمر بعد خاصة للغاية عالة اليبلاتها كورتزرا تركيزات الجلايكوجين. ستهلا&

 يكون ، الدربة غير القيون .في الأخرى( النشاطات من أعلى'3 )ه التحمل
 الترله في عه الترين بد الدم في مه للخلى أطول مدة ويأخذ أملى تزول لكرر

 ، الترين يد دقيقة ر+؟ °لا مايين الذرية تبلغ قد الكررتزول مستويات اديية،
 أئن يبدر: الحاق التمرين بعد ساعتين حتى الأساس القعل مستويات إلى يعود لا قد لكن
 العليا الزيادة يظهر المطول الأتمى التمرين حيث ، التمرين جدة يتعلق التحن وتت

. التمرين قبل مستوياته إلى عودته وبطىء البلازما كررتزوه ى



٣٠٧  والإعياء لنيرارجي الإجياف مبلي

» FINTS مناحه اعط

 لإقاء القابلية عدم أو مطلقاً الجهود لواصلة القابلية عدم بأنه الإعياء يثرك آت يكن»
. متحققة كثافة عند الاستمرار ي الإمكاتة مع١ للتمرين الحالة الكثافة

- وتقسية غسلجية مكونات للإعياء يكون قد ء
 ملكثائة كنتيجة عخلنة أسس له امة تمير والتمرين العالة الكثافة أثناء الإعياء»

· التمرين [طلالة و المخفقة
 تات أيو تركيز في الزياحات يتضمن قد العالية الكثافة بتمرين المرتلة العقلة =إعياء

 في ونقصانAP و )الشادر( الأمرنا و المطرية فير والفوسفات ، الم«روجيني

 ، القسقر يتن والكر الفومقات ثلاثي والأديتوسيي ه الهيدروجيني الرقم
 تضرب في يشارك الأرجح على هي الأعلى غت بالتمرين المرتبط العضلة إعياء٢

. الشوارد في الملحوظ والنقص الجاف ، الجلايكوجين
 لوبرى عموما+ التهوم ثلك .إل الأعضاء رئظائف علم في مخلف معنى له الإجهاد-

 الرغوب. غير من بدلا المستر واتحدي التظين تاجية من الضرورة حسب
 ويرتبط الهروب أو البجوم لاستجابة مشابهة هي الكاتة عالية للتمارين الاستجابات»

. الزيادات تشل4c حمنعدااءعلة الكاتكول أميتات) عطوف)ودي( يتحقيز

 والا الأكسجين وترسيل العضلة دم وجريان التنفس وسعدل القلبي التائج
 و الدموية الأوعية وتوسع التقية المجاري وتوسع الوقود طازن وتهريلك الطعالي

. التعرق
 الكررتزو يمستويات الصلة وثيق المطول الأنى دون الترين إلى الاستجابات ء

 زيادامه و الدهون خاز وتحريك الغز العضلات جلايكوجين في تهافات وتتقمن
. الكبد في الجلايكوجين خزن وزيادة للأدرينالين الحساسية زيادة د البر,تي تصنيع أفي


