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   الدم ومكوناته(   –الاوعية الدموية )الجهاز الدوري 

 

   

ي جميع أنحاء جسم الإنسان،   تعريف الوعية الدموية:  •
ي تنقل الدم ف 

هي شبكة من الأنابيب الت 

عد جزءًا أساسيًا من الجهاز الدوري. 
ُ
 وت

  الأنواع الرئيسة للأوعية الدموية:  •

1. ( ر  ايي  أجزاء   (: Arteriesالشر إلى مختلف  القلب  من  الدم  تنقل  ي 
الت  الدموية  الأوعية  هي 

( من القلب إلى أنسجة الجسم، باستثناء  ،  الجسم ي بالأكسجي  
تنقل الدم المؤكسج )الغت 

إلى   المؤكسج  غي   الدم  يحمل  الذي  الرئوي  يان  بجدرانها   تتمي   ،  الرئتي   الشر ايي    الشر

ي تتحمل ضغط الدم العالىي الناتج عن ضخ القلب. 
 السميكة والمرنة الت 

2. ( تنقل    (: Veinsالأوردة  ي 
الت  الدموية  الأوعية  المختلفة  الدمهي  الجسم  أعضاء  من 

الدم غي  المؤكسج من أنسجة الجسم إلى القلب، باستثناء الأوردة   ، أي تعيد القلب باتجاه

جدران   من  أرق  الأوردة  جدران  القلب.  إلى  الرئتي    من  المؤكسج  الدم  تنقل  ي 
الت  الرئوية 

، مما يضمن سريانه   ، وتحتوي العديد منها على صمامات تمنع تدفق الدم العكسي ايي   الشر

 باتجاه القلب. 

ات الدموية ) .3 ايي   والأوردة، وتتمي     (: Capillariesالشعت  هي أوعية دقيقة تربط بي   الشر

 
ً
جدا الرقيقة  الدم   بجدرانها  بي    والفضلات  المغذية  والمواد  الغازات  بتبادل  تسمح  ي 

الت 

 وأنسجة الجسم. 

النسيج كلما      نشاط  زاد  وكلما  النسيج  تغذية  مهمتها  شبكة  لتكون  الدموية  ات  الشعي  تتشابك 

له.   المغذية  الشعرية  الشبكة  رقعة  واتسعت  من    وتتكونزادات  نوعي    من  الشعرية  الشبكة 

 الاوعية: 

الأول - الحقيقية    النوع  الشعرية  تبادل   true capillariesالأوعية  عن  المسؤولة  وهي 

 المواد بي   الأنسجة والدم ضمن الأوعية الشعرية، 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
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ي  -
وهي نمط من الأوعية الشعرية ذات الثقب    sinusoidsهو الجيوب الوريدية    النوع الثانر

ي الكبد  
ي العظم  liverالمفتوح الموجود ف 

، الغدة النخامية الأمامية  bone marrow، نق 

anterior pituitary gland    الدماغ ي 
ف  البطينية  حول  الأعضاء  وحول 

circumventricular organs    ة إن الأوعية الشعرية والجيوب الوريدية هي أوعية قصي 

ي الطرفي   المتقابلي   
ينات والوريدات ف  ، كما موضح بالشكل وتتصل بشكل مباسرر مع الشر

 (1 .) 

 

 

 

 

 

 

 (1الشكل ) 

 

ي للأوعية الدموية:  • ي    ح النسيج     التشر

 طبقة من الخلايا البطانية الحرشفية البسيطة.  الطبقة الداخلية:  .1

 طبقة من الالياف المرنة والعضلات الملساء.  الطبقة الوسطى:  .2

: نسيج ضام يحتوي على ألياف كولاجينية وألياف مرنة،  الطبقة الخارجية .3

ي تغذيها. 
ة الت   يتخللها مجموعة من الاعصاب وأوعية دموية صغي 

 ملاحظة : 

ات الدموية تتكون من طبقة واحدة هي الطبقة الداخلية فقط  -  . الشعي 

الدم   - تدفق  الحاصل داخلها جراء  الضغط  الوسطية كون  الطبقة  يان تتصف بسمك  الشر

 هو اعلى، ولا تحتوي على صمامات داخلية. 
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الى  - بالإضافة  الوسطى  الطبقة  برقة  وتتصف  داخلية  صمامات  على  تحتوي  الاوردة 

 (. 1انخفاض ضغط الدم فيها، كما موضح بالشكل ) 

  

 

 

 

 

 

 

 (1الشكل ) 

ي الجسم وتفرعاتها:  •
ر
ر الرئيسة ف ايي   الشر

يان الأبهر )الأورطي  .1  (: الشر

ي الجسم، ينقل الدم المؤكسج من البطي   الأيش للقلب إلى جميع أجزاء  
يان ف  يُعتير أكير سرر

يان الأبهر إلى عدة فروع رئيسية، تشمل:  الجسم، يتفرع  الشر

-  . ي بالأكسجي  
يان الأبهر لتغذية عضلة القلب بالدم الغت  ايي   التاجية: تتفرع من الشر  الشر

: ينقل الدم إلى الذراع الأيمن والرأس.  - يان العضدي الرأسي  الشر

ي الأيش: يوفر الدم المؤكسج للجانب الأيش من الرأس والرقبة.  -
يان السبات   الشر

قوة الأيش: يغذي الذراع الأيش بالدم.  - يان تحت الي   الشر

ر السباتية ) .2 ايي   (: Carotid Arteriesالشر

ويد الدم المؤكسج للدماغ والرأس  عد المصدر الرئيسي لي  
ُ
ي الرقبة، وت تقع على جانتر

 والرقبة. 

ر التاجية ) .3 ايي   (: Coronary Arteriesالشر

 ، ي بالأكسجي  
غذي عضلة القلب بالدم الغت 

ُ
يان الأبهر وتحيط بالقلب، وت تتفرع من الشر

 مما يضمن عمل القلب بكفاءة. 

ر الرئوية ) .4 ايي   (: Pulmonary Arteriesالشر
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، حيث يتم تحميله    تنقل الدم غي  المؤكسج من البطي   الأيمن للقلب إلى الرئتي  

ي أكسيد الكربون. 
 بالأكسجي   والتخلص من ثات 

ر الحرقفية ) .5 ايي   (: Iliac Arteriesالشر

غذي الحوض والأطراف السفلية بالدم 
ُ
ي منطقة الحوض، وت

يان الأبهر ف  تنشأ من تفرع الشر

 المؤكسج. 

يان الفخذي ) .6  (: Femoral Arteryالشر

ويد الساقي   والقدمي   بالدم المؤكسج.    
 يمتد عير الفخذ ويُعتير المصدر الرئيسي لي 

ي الجسم وتفرعاتها:  •
ر
 الوردة الرئيسة ف

 (: Venae Cavaeالوريدان الأجوفان ) .1

 (: Superior Vena Cavaالوريد الأجوف العلوي ) -

 يجمع الدم من الرأس والعنق والأطراف العلوية ويُعيده إلى الأذين الأيمن للقلب.  

 (: Inferior Vena Cavaالوريد الأجوف السفلي ) -

ي ذلك البطن والحوض والأطراف  
ينقل الدم من الأجزاء السفلية من الجسم، بما ف 

 السفلية، إلى الأذين الأيمن للقلب. 

 (: Pulmonary Veinsالأوردة الرئوية ) .2

تنقل الدم المؤكسج من الرئتي   إلى الأذين الأيش للقلب، وهي استثناء حيث تحمل الدم 

 . ي بالأكسجي  
 الغت 

 (: Jugular Veinsالأوردة السباتية ) .3

عيد الدم من الرأس والوجه إلى القلب.  
ُ
ي الرقبة وت

 تقع ف 

قوة ) .4  (: Subclavian Veinsالأوردة تحت التر

 تجمع الدم من الأطراف العلوية وتنقله إلى الوريد الأجوف العلوي. 

 (:  Iliac Veinsالأوردة الحرقفية ) .5

 .  تجمع الدم من الأطراف السفلية والحوض وتنقله إلى الوريد الأجوف السفلىي

ي الكبدي ) .6  (: Hepatic Portal Veinالوريد البان 
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قبل   لمعالجته  الكبد  إلى  والطحال  الهضمي  الجهاز  من  المغذية  بالمواد  ي 
الغت  الدم  ينقل 

 دخوله الدورة الدموية العامة. 

ي للأوعية الدموية:  •
 العمل الوظيفر

 نقل الدم:  .1

-  : ر ايي  ( من القلب إلى أنسجة الجسم،  الشر ي بالأكسجي  
تحمل الدم المؤكسج )الغت 

 . يان الرئوي الذي ينقل الدم غي  المؤكسج إلى الرئتي    باستثناء الشر

ي  الأوردة:  -
تعيد الدم غي  المؤكسج من الأنسجة إلى القلب، باستثناء الأوردة الرئوية الت 

 تنقل الدم المؤكسج من الرئتي   إلى القلب. 

 تبادل المواد:  .2

ات الدموية:  - ي أكسيد الكربون(، والمواد الشعت 
تسمح بتبادل الغازات )الأكسجي   وثات 

 . المغذية، والفضلات بي   الدم والخلايا

 تنظيم ضغط الدم:  .3

الأوعية:   - وتوسع  تضيق تضيق  عمليات  خلال  من  قطرها  ي 
ف  الدموية  الأوعية  تتحكم 

خاء(، مما يؤثر على تدفق الدم   . وضغطهالأوعية )انقباض( وتوسع الأوعية )اسي 

ي خفضه : المثال 
ر
 . يؤدي تضيق الأوعية إلى زيادة ضغط الدم، بينما يساهم توسعها ف

 توزي    ع الحرارة:  .4

الجسم:   - الجسم من خلال تنظيم حرارة  درجة حرارة  تنظيم  ي 
ف  الدموية  الأوعية  تساعد 

الجسم  احتفاظ  أو  فقدان  ي 
ف  يسهم  مما  عنه،  ا 

ً
بعيد أو  الجلد  نحو  الدم  تدفق  توجيه 

 بالحرارة. 

 الحماية والإرقاء:  .5

يف عند تلف الأوعية الدموية، الصفائح الدموية:   - ي تكوين الجلطات لمنع الي  
تلعب دورًا ف 

ي الحفاظ على سلامة جدران الأوعية. 
 وتساعد ف 

 : العوامل المؤثرة عل الوعية الدموية •
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الدم:   .1 ضغط  الأوعية  ارتفاع  جدران  على  الضغط  زيادة  إلى  الدم  ضغط  ارتفاع  يؤدي 

القلب   بأمراض  الإصابة  خطر  من  ويزيد  الوقت  مرور  مع  تلفها  يسبب  قد  مما  الدموية، 

 والسكتة الدماغية. 

ول:   .2 الكوليستر مستويات  الدهنية ارتفاع  اللويحات  تراكم  ي 
ف  ول  الكوليسي  ارتفاع  يساهم 

بتصلب   عرف 
ُ
ت حالة  وهي  الدم،  تدفق  وتقليل  تضيقها  إلى  يؤدي  مما   ، ايي   الشر داخل 

 . ايي    الشر

3.   : ر ي السجائر سلبًا على الأوعية الدموية،  التدخي 
يؤثر النيكوتي   والمواد الكيميائية الأخرى ف 

بعض   إلى  الدم  تدفق  من  يقلل  مما  الدموية،  الأوعية  تقلص  النيكوتي    يسبب  حيث 

 المناطق. 

السكري:   .4 الدموية داء  الأوعية  تلف  إلى  الدم  ي 
ف  السكر  مستويات  ارتفاع  يؤدي  أن  يمكن 

ي تتحكم فيها، مما يزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. 
 والأعصاب الت 

ول، السمنة:   .5 تزيد السمنة من العبء على القلب وتؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم والكوليسي 

  مما يؤثر سلبًا على صحة الأوعية الدموية. 

6.   : ي
ي ضعف الدورة الدموية وزيادة مخاطر  قلة النشاط البدنر

يساهم نمط الحياة الخامل ف 

 الإصابة بأمراض الأوعية الدموية.  

7.   : ي غت  الصجي
تناول الأطعمة الغنية بالدهون المشبعة والسكريات يمكن أن النظام الغذان 

  . ايي   ي الأوعية الدموية، مما يزيد من خطر تصلب الشر
 يؤدي إلى تراكم الدهون ف 

الوراثية:   .8 احتمالية العوامل  الدموية من  القلب والأوعية  العائلىي لأمراض  التاري    خ  يزيد  قد 

 الإصابة بمشاكل مشابهة.  

ي العمر:   .9
ر
ي العمر، تفقد الأوعية الدموية مرونتها وتصبح أكير عرضة  التقدم ف

مع التقدم ف 

   للتصلب والتضيق. 

10.   : النفسي والضغط  وتلف  التوتر  الدم  ضغط  ارتفاع  إلى  المستمر  التوتر  يؤدي  أن  يمكن 

 الأوعية الدموية بمرور الوقت. 
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 تأثت  ممارسة الرياضة عل الوعية الدموية:  •

ر تدفق الدم:  .1  تحسي 

يك )   (، الذي يوسع الأوعية الدموية NOتزيد التمارين الرياضية من إنتاج أكسيد النيي 

 . ويحسن تدفق الدم

2.  : ر ايي   تقليل تصلب الشر

ي جدران الأوعية، مما  
ول ف  ممارسة التمارين بانتظام تقلل من تراكم الدهون والكوليسي 

 . ايي    يقلل من خطر تصلب الشر

 تقوية جدران الأوعية الدموية:  .3

ي ضغط الدم. 
ات ف   تزيد التمارين من مرونة الأوعية، مما يحسن استجابتها للتغي 

 خفض ضغط الدم:  .4

تساعد التمارين الرياضية المنتظمة على تقليل ضغط الدم عن طريق تحسي   كفاءة عمل  

 القلب وتقليل المقاومة الوعائية. 

 تقليل اللتهابات:  .5

والأوعية   القلب  أمراض  إلى  تؤدي  أن  يمكن  ي 
الت  الجهازية  الالتهابات  من  تقلل  الرياضة 

 الدموية. 
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الدم • قوام  هو   :تعريف  ذو  الضامة  الانسجة  أنواع     أحد 
ّ
ويعد الدموية  الأوعية  ي 

ف  يدور  سائل 

الجسم داخل  والفضلات  الهرمونات،  الغذائية،  العناصر   ، الأكسجي   لنقل  الرئيسي  ، الوسيط 

ي البالغ )   %(  45يتكون من مكونات صلبة )خلايا الدم( تشكل ) 
(  55من حجمه الكلىي اما الباف 

%   ( على  الانسان  يحتوي جسم  الدم(،  )بلازما  الدم  بسائل  تشكل 6-5فيتمثل  الدم  من  لي    )

.  %( 8-7نسبة )   من وزن جسمه الكلىي

  مكونات الدم:  •

الدم:  .1 الجسم هي   خلايا  وظائف  ي 
ف  أساسيًا  دورًا  تلعب  ي 

الت  للدم  الخلوية  المكونات   

الدم تخير  ي 
ف  والمساهمة  العدوى،  مكافحة   ، الأكسجي   نقل  مثل   يجري   ،الحيوية 

ي مجرى الدم عير الأوعية الدموية 
ي نخاع العظم الأحمر وتنتشر ف 

 . إنتاجها ف 

  :أنواع خلايا الدم 

A. الحمراء الدم  من :  (Red Blood Cells)  كريات  تتكون  الشكل  قرصية  خلايا  هي 

 ( يسم  بالحديد  ي 
غت  الغازات(  الهيموغلوبي   بروتي    نقل  عملية  ي 

ف  مسؤولة ،  يساعد 

ي أكسيد الكربون 
(  98. تشكل )عن نقل الأكسجي   من الرئتي   إلى الأنسجة وإرجاع ثات 

 من العدد الكلىي لخلايا الدم.  %

اتها:  - ر  ممت 

 فقط.  يومًا  ( 120) تعيش حوالىي  .1

ي جسم الانسان للذكور )  .2
( مليون 5.4-4.2( مليون اما النساء ) 6.1-4.7يبلغ عددها ف 

 ( مليون. 5.5-4.1والأطفال ) 

ي نخاع العظم.  .3
 يعاد انتاجها بعد انتهاء عمرها ف 

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

 لا تستطيع الخروج خارج الاوعية الدموية.   .5

B.   كريات الدم البيضاء(White Blood Cells) :   هي نوع من خلايا الدم المسؤولة عن

عنصر  وهي  والطفيليات،  والفطريات  وسات  والفي  الجراثيم  ضد  الجسم  عن  الدفاع 

ي جهاز المناعة
 ( % من العدد الكلىي لخلايا الدم. 1، تشكل ) أساسي ف 
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اتها:  - ر  مت 

ي نخاع العظم الأحمر وتنتقل عير الدم والأنسجة  .1
نتج ف 

ُ
 . ت

ي جسم الانسان )  .2
 ( خلية. 11000-4000يبلغ عددها ف 

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

 عمرها أطول بالمقارنة مع كريات الدم الحمراء.  .4

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

ي نخاع  من بقاية الخلايا 
يف عند حدوث  العظم، مسؤولةف  عن تخير الدم وإيقاف الي  

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

اتها:  - ر  مت 

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

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

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

D.   :عمل كوسط ناقل ( % من الماء، ت90يتكون ) هي السائل الشفاف المصفر  بلازما الدم

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

 والفضلات والهرمونات.  المواد المغذية

 وظائفها:  -

ي ترطيب الجسم، تنظيم درجة الحرارة، وحماية الأعضاء. ت .1
 ساعد ف 

 دعم المناعة عير نقل الأجسام المضادة.  .2

3.  . ينوجي    مثل الفيير
ي تخير الدم بفضل بروتينات التخير

 المساعدة ف 

ي الجسم.  .4
 الحفاظ على توازن السوائل والأيونات ف 

ر عل كريات الدم الحمر:  •  خطوات تحميل الوكسجي 

ي الرئتي    .1
ي الرئتي   ،  استنشاق الأكسجي   ف 

يدخل الأكسجي   إلى الحويصلات الهوائية ف 

 عند التنفس. 
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الدمالأكسج  انتشار  .2 إلى  ات ،  ي    الشعي  إلى  الحويصلات  عير جدران  الأكسجي    ينتقل 

كي    ،  الدموية المحيطة بها 
 عالىي الي 

كي   حيث يكون الأكسجي  
يعتمد هذا على فرق الي 

ي الدم القادم من الأوردة. 
ا ف 
ً
ي الرئتي   ومنخفض

 ف 

الأكسجي   بالهيموغلوبي      الأكسجي     ارتباط .3 يرتبط  الحمراء،  الدم  كريات  ي 
ف 

عرف ب الأوكسجي   Hbب الهيموغلوبي   ) 
ُ
ي عملية ت

 Oxyhemoglobin)  هيموغلوبي   -( ف 

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

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

 .  أكسجي  

عير الدم،    عير   الأكسجي     نقل .4 بالأكسجي    المحملة  الحمراء  الدم  كريات  تتدفق 

ايي   لتوصيله إلى خلايا الجسم ي ،  الشر
تصل نسبة الأكسجي   المرتبط بالهيموغلوبي   ف 

ي إلى 
يات   . %98-97الدم الشر

ي   الأكسجي     تفري    غ .5
ات الدموية  الأنسجة،    ف  عند وصول كريات الدم الحمراء إلى الشعي 

ي الخلايا، فينتشر الأكسجي   
ه ف  ي الأنسجة، يكون تركي   الأكسجي   فيها أعلى من تركي  

ف 

ي إنتاج الطاقة ) 
 ( عير التنفس الخلوي. ATPإلى الخلايا لاستخدامه ف 

، ترتبط كريات التحميل،  لإعادة بالرئة الحمراء الدم كريات  عودة .6 بعد تفري    غ الأكسجي  

 ( الكربون  أكسيد  ي 
ثات  ب   الحمراء  إلى  CO₂الدم  وتعيده  الأيض،  عمليات  عن  الناتج   )

 .  الرئتي   حيث يتم التخلص منه خلال الزفي 

ي عل الدم:  •
ات الى...  تأثت  التدريب الرياضر  تنقسم تلك التأثت 

 ات  ال مستوى ال تأثت  عل  ي 
البدنر النشاط  ممارسة  من  انتهاء  حال  تزول  مؤقتة 

 ومنها:  اللياقة البدنية او التنافس

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

 . ايدة للأكسجي    
 إفراز كريات دم حمراء إضافية من الطحال لتعويض الحاجة المي 

(، الهيماتوكريتيؤدي فقدان السوائل عير التعرق إلى ارتفاع تركي   كريات الدم الحمراء )  .2

 ولكن هذا يعود لطبيعته بعد التمارين وعند إعادة ترطيب الجسم. 
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الدم ،  ( WBCs)   البيضاء  الدم  كريات  نسبة  ارتفاع  .3 نسبة كريات  تزداد  التمارين،  أثناء 

 . ي
 البيضاء نتيجة استجابة الجسم للإجهاد البدت 

ي   غيي  ت .4
) الدموية،    الصفائح  عدد   ف  الدموية  الصفائح  التمارين Plateletsتزداد  أثناء   )

العظم نخاع  من  إنتاجها  تحفي    الدم ،  بسبب  تجلط  تحسي    ي 
ف  الزيادة  هذه  تساعد 

يف أثناء الإصابات الطفيفة.   وتقليل خطر الي  

ي   مؤقت انخفاض .5
التعرق أثناء التمارين يؤدي إلى فقدان السوائل، البلازما جراء    حجم  ف 

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

ب السوائل.  الطبيعية  بعد سرر

ي   الأكسجي     تدفق   زيادة .6
يزيد حمل الأكسجي   على الهيموغلوبي   الكربون،    أكسيد   وثات 

للطاقة ايدة  المي   العضلات  حاجة  أكسيد ،  لتلبية  ي 
ثات  من  التخلص  معدل  يرتفع 

 الكربون بسبب زيادة معدل التنفس والدورة الدموية. 

ي   (PH)  الحموضة  مستوى  زيادة .7
اكم ،  ( Acidosis)   الدم  ف  تي  المكثفة،  التمارين  أثناء 

ي الدم، مما يؤدي إلى انخفاض درجة  
الدم    pHأيونات الهيدروجي   وحمض اللاكتيك ف 

 وزيادة الحموضة. 

  الممارسة جراء  الدم  مكونات  ي 
ر
ف تحصل  ي 

التر التكيفات  هي  الدائمة:  ات  التأثت 

الرياضات  او  البدنية  اللياقة  صعيد  عل  ي 
البدنر للنشاط  والمستمرة  المنتظمة 

 التنافسية ومنها... 

كفاءتها  .1 وتحسي    الحمراء  الدم  كريات  عدد  الهوائية    زيادة  التمرينات  ممارسة  جراء 

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

للأكسجي    ايدة   
المي  الحاجة  لتعويض  نالحمراء  على  والعمل  من ،  أكير  كمية  قل 

 الأكسجي   إلى العضلات. 

المناعة .2 وتعزيز  البيضاء  الدم  كريات  وظيفة  الالتهابات و   تحسي    مستوى  انخفاض 

وية الدموية.   المزمنة نتيجة لتوازن الجهاز المناعي وتحسي   الي 

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

الحيوية والأعضاء  العضلات  إلى  الدم  تدفق  وتحسي    اللزوجة  على و   تقليل  يساعد 
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خطر الجفاف   وتقليل  تقليل خطر الجلطات الدموية وأمراض القلب والأوعية الدموية

 والتشنجات العضلية أثناء التمارين المكثفة. 

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

المكثف ي 
البدت  النشاط  أثناء  الدم  ي 

ف  العضلىي مما    تراكمه  التعب  تأخي   إلى  يؤدي 

 وتحسي   القدرة على التحمل. 

ول الضار )  .5 ي تقليل مستويات الكوليسي 
( وزيادة LDLممارسة الرياضة بانتظام تساعد ف 

ول الجيد )  مرونة الأوعية الدموية وتقلل  ، مما يؤدي الى الحفاظ على  ( HDLالكوليسي 

ايي     . خطر ارتفاع ضغط الدم وتصلب الشر

 


