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  تمɺيد :

يتمتع نظام الغدد الصماء بتأث؈فات تنظيمية عميقة داخل جسم الإɲسان، وȋالتاڲʏ لديه القدرة 

عڴʄ التحكم ࡩʏ الوظائف المناسبة واݍݰفاظ علٕڈا داخل العديد من الأنظمة الفسيولوجية (أي 

أو  التوازن الداخڴȖ .(ʏستخدم الɺرمونات المرتبطة بنظام الغدد الصماء تأث؈فات ذاتية أو مجاورة

 .ʏذه الأنظمة الفسيولوجية لضبط التوازن الداخڴɸ ܦݨْڈا المسْڈدفة داخلɲخلايا أ ʄصماء عڴ

يمكن أن يؤدي إدخال التمارʈن الرʈاضية كعامل ضغط لتعطيل التوازن الداخڴʏ إڲʄ تܸݵيم 

تأث؈فات ɸذه الɺرمونات والتأث؈ف علٕڈا Ȋشɢل كب؈ف. ولɺذا الغرض، تحدث استجابة الغدد الصماء 

ݨلسة تمرʈن حادة ࡩʏ سلسلة من المراحل، حيث تȘناسب شدة الاستجابة مع شدة التمرʈن أو ݍ

عت؄ف آليات فسيولوجية مختلفة مسؤولة عن ɸذه الاستجابات، عڴʄ الرغم من أن Ȋعضɺا 
ُ
Ȗ .ݯݨمه

ݳ تمامًا.   غ؈ف مفɺوم أو موܷ

د يخفف من التأث؈ف لا يقغۜܣ التدرʈب الرʈاعۜܣ المزمن عڴʄ استجابة التمرʈن اݍݰادة، ولكنه ق 

 . الكڴʏ للاستجابة حيث يتكيف اݍݨسم بطرʈقة إيجابية مع التدرʈب
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  التعديل الɺرموɲي مع التدرʈب الرʈاعۜܣ

ظɺر تأث؈فات 
ُ
يمتلك جسم الإɲسان مجموعة متنوعة من المواد الشبٕڈة بالɺرمونات الۘܣ ت

صماء، وجوارʈة، وذاتية عڴʄ أɲܦݨة اݍݨسم. وȖشارك ɸذه المواد، من الناحية 

ر التنظيمية لعمليات حيوʈة مثل النمو والتطور، الفسيولوجية، ࡩʏ العديد من الأدوا

والتɢاثر، والتمثيل الغذاǿي، وال؅فطيب، وȖعديلات القلب والأوعية الدموʈة، والاستجابات 

المناعية، والاستجابة للضغط النفؠۜܣ. وȖش؈ف الدراسات البحثية إڲʄ أن الɴشاط البدɲي 

عڴʄ إنتاج ɸذه المواد الشبٕڈة  والتمارʈن الرʈاضية يمكن أن يكون لɺما تأث؈فات قوʈة

ࡩʏ معظم اݍݰالات،  <sup>1-4</sup>.بالɺرمونات، وȋالتاڲʏ عڴʄ العمليات الۘܣ تنظمɺا

 ʏساعد ࡩȖانب الصماء لݏݨسم إيجابية، و تكون تأث؈فات التمارʈن الرʈاضية عڴʄ اݍݨو

داء. تحس؈ن الوظائف اݍݰيوʈة للأɲܦݨة والأعضاء، مما يؤدي إڲʄ تحس؈ن الܶݰة و/أو الأ 

نفذ برامج 
ُ
مارس التمارʈن الرʈاضية Ȋشɢل غ؈ف ܵݰيح أو ت

ُ
ومع ذلك، لسوء اݍݰظ، عندما ت

اقب  تدرȎʈية غ؈ف مُصممة Ȋشɢل جيد، فقد تحدث استجابات صماء عكسية، وعو

  .فسيولوجية سلبية

  

 ما يȘبع الأفراد الذين يمارسون الرʈاضة ٭ڈدف تحس؈ن ܵݰْڈم ورفاɸيْڈم برنامجًا 
ً
عادة

دقيقة بكثافة منخفضة إڲʄ  60-20أيام من الɴشاط أسبوعيًا، لمدة  5- 3ا يتضمن تدرȎʈيً 

ساعات أسبوعيًا تحديًا للعديد من  5و 1.5متوسطة. وʉُعد ɸذا الال؅قام الذي ي؅فاوح ب؈ن 

الأܧݵاص العادي؈ن. أما بالɴسبة للرʈاضي؈ن، فقد يمثل ɸذا اݍݱݨم من الɴشاط ما 

 ࡩʏ يوم واحد م
ً
ن برنامجɺم التدرʈۗܣ. وتؤدي ɸذه اݍݨرعات الكب؈فة من يقومون به عادة

التمارʈن الرʈاضية، عند ممارسْڈا Ȋشɢل مزمن، إڲȖ ʄعديلات وتكيفات فسيولوجية كب؈فة 

وɸامة، وɸو ما يراه العديد من اݍݵ؄فاء ضرورʈًا لتعزʈز الأداء الرʈاعۜܣ إڲʄ أعڴʄ المستوʈات. 

أو رʈاضيًا يمارس الرʈاضة، فɺناك Ȗغي؈فات وȌغض النظر عما إذا ɠان الܨݵص عاديًا  6،7

عميقة ࡩʏ نظام الغدد الصماء Ȗسمح لݏݨسم بالتكيف مع الاحتياجات الفسيولوجية 

  للتمارʈن الرʈاضية
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استجابات وȖعديلات نظام الغدد الصماء فيما يتعلق بالتمارʈن اول نȘنولɺذا الغرض، س

د من أشɢال وأنواع الɴشاط الرʈاعۜܣ، ɸناك العدي حيث الرʈاضية والتدرʈب الرʈاعۜܣ

يتأثر نوع الاستجابة الɺرمونية بمتطلبات أنظمة الطاقة والأنظمة  و୒ڲʄ حد ما

كوسيلة لتنظيم  و  ولɺذا السȎب الأخ؈ف  ،ية السائدة اللازمة لأداء الɴشاطالفسيولوج

اݍݰوار حول ɸذا الموضوع، سʋتم عرض الاستجابات الɺرمونية ࡩʏ نݤݮ ثناǿي يȘناول أɲشطة 

ائية (أي القائمة عڴʄ التحمل) مقابل أɲشطة القوة العضلية  القلب والأوعية الدموʈة الɺو

ائية (القائمة عڴʄ قو    .ة المقاومة)اللاɸو

  

عند تقييم وتحديد كمية التدرʈب الرʈاعۜܣ، من الضروري فɺم مفɺوم جرعات التمرʈن. 

المكونات الۘܣ يتم  و  تتكون جرعة التمرʈن من "كمية" التمرʈن الۘܣ يتعرض لɺا الفرد

التمرʈن، وشدة اݍݨɺد داخل جلسة التمرʈن  كثافةالتلاعب ٭ڈا لتعديل اݍݨرعة ۂʏ مدة 

الأسبوع (إذا ɠان الأمر يتعلق ب؄فنامج تدرʈۗܣ).  -وتكرار جلسات التمرʈن ࡩʏ اليوم  المعنية،

 ما يرتبط إدراك مدى صعوȋة التمارʈن 
ً
الشدة ۂʏ أك؆ف ɸذه المكونات Ȗعقيدًا عادة

 كɴسبة مئوʈة من 
ً
ع؄ف عٔڈا عادة

ُ
Ȗ اضية المكثفة بالاستجابات القلبية الوعائية، والۘܣʈالر

 أو اݍݰد الأقظۜܢ لاسْڈلاك الأكܦݨ؈ن (HRmax) ضرȋات القلب اݍݰد الأقظۜܢ لمعدل

(VO2max).<sup>8،9</sup>  ازɺاݍݨ ʄل كب؈ف عڴɢشȊ عتمد الأداءʇ ،ن التحملʈتمار ʏࡩ

 
ً
ائية. وɸذا ʇعۚܣ أن التعب؈ف عن شدة التمرʈن ɲسبة القلۗܣ الوعاǿي واستقلاب الطاقة الɺو

ʄإڲ VO2max أو HRmax  .نʈذه التمارɸ ʏن المقاومة مناسب ࡩʈمن ناحية أخرى، تتم؈ق تمار

بقوة عضلية عالية، وʈكون الأداء فٕڈا أقل اعتمادًا عڴʄ وظائف القلب والأوعية الدموʈة، 

ائية ࡩɸ ʏذا النوع  <sup>5،9</sup>.وأك؆ف اعتمادًا عڴʄ مسارات إنتاج الطاقة اللاɸو

شɢل عنصرً 
ُ
Ȗ ن المقاومةʈن، ونظرًا لأن تمارʈا أساسيًا، فإن التعب؈ف عن الأخ؈ف من التمار

شدة التمرʈن ʇعتمد عڴʄ الɴسبة المئوʈة للأداء الأقظۜܢ بالɴسبة لمɺمة مقاومة (أي رفع 

يمثل ɸذا  ،RM1 والمعيار المرجڥɸ ʏنا ɸو اݍݰد الأقظۜܢ للتكرار الواحد ،وزن محدد)

  .%100أقظۜܢ وزن وقوة يمكن توليدɸما لتلك المɺمة، وʉش؈ف إڲʄ قدرة شدة بɴسبة 

  .مݏݵصًا وشرحًا لقضايا شدة أɲشطة التمرʈن 1يقدم اݍݨدول   
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  : استجابات الɺرمونات اݍݰادة للتمرʈن

  

  : ما يحدث أثناء التمرʈن   -أ

  

يمكن أن تكون الاستجابات اݍݰادة للأنظمة الفسيولوجية الرئʋسية ݍݨولة واحدة من 

ن أنه من المɺم إدراك أن التمرʈن كب؈فة، وعادة ما تȘناسب مع شدة التمرʈن، عڴʄ الرغم م

 علاقة ɸذه الاستجابة (الاستجابات) الɴسȎية لʋست دائمًا خطية تمامًا.
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  تحدث Ȗغي؈فات ࡩʏ التمرʈن لأسباب فسيولوجية مختلفة:  الɺرمونات

لتɴشيط مسارات إنتاج الطاقة وȖعبئة  (ب) .لتحف؈ق Ȗعديلات القلب والأوعية الدموʈة (أ)

إڲʄ حد ما كجزء من تفاعل  (د)و اظ عڴʄ ترطيب ɠافٍ لȘسɺيل اݍݰف (ج) .رɠائز الطاقة

ݳ اݍݨدول    2الإجɺاد. يوܷ
ً
التغي؈فات العامة ݝݨموعة متنوعة من الɺرمونات استجابة

  .لأɲشطة تمارʈن التحمل مقابل تمارʈن المقاومة

  

ابطة  العديد من ɸذه الاستجابات الɺرمونية لʋست مستقلة عن Ȋعضɺا البعض ولكٔڈا م؅ف

. للمساعدة ࡩʏ توضيح ɸذه النقطة، يتم تقديم نموذج تفس؈في، وɸو "نموذج Ȋشɢل كب؈ف

يوܷݳ ɸذا النموذج أن الاستجابات الɺرمونية  .(HERM) "الاستجابة الɺرمونية للتمرʈن

  للتمرʈن ۂʏ سلسلة من ثلاث مراحل تفاعلية. 

  

نية فور بدء التمرʈن، حيث تتعامل المرحلة الأوڲʄ من ɸذا النموذج مع الاستجابة الɺرمو 

Ȗستغرق ɸذه الاستجابات ثوانٍ فقط لݏݰدوث. تتمحور ɸذه الاستجابات حول زʈادة 

تɴشيط اݍݨɺاز العصۗܣ الودي الذي يحدث مع بدء حركة اݍݨسم قد يكون ازدياد ɲشاط 

 ʏو ما يحدث غالبًا ࡩɸن، وʈاد الناتج عن التمرɺلتوقع الإج 
ً
اݍݨɺاز العصۗܣ الودي نȘيجة

 ؅قايد إڲʄ إطلاق الɢاتيكولاميناتوʈؤدي ɸذا الɴشاط الم،نافسات الرʈاضيةالم

 ࡩʏ الأɲܦݨة المسْڈدفة، بالإضافة إڲʄ ارتفاع مستوʈات 
ً
(النورأدرʈنال؈ن) مباشرة

 لما ʇُعرف بتأث؈فات "الȘسرب"ࡩʏ الدورة الدموʈة نȘي الɢاتيكولام؈ن
ً
 جة

ف بفعل الاتصال الودي بالغدة الكظرʈة، وʈتعزز ɸذا التأث؈  <sup>11،15،16</sup>.الودي

 (الأدرʈنال؈ن) ࡩʏ الدورة الɢاتيكولام؈نمما يزʈد بدوره من استجابة 

ʈةالدمو.<sup>15،17</sup>  يطȎة، يبدأ تثʈذه التأث؈فات الودية الكظرɸ ال؅قامن معȋو

  إفراز الأɲسول؈ن من البنكرʈاس، بʋنما يُحفز إفراز اݍݨلوɠاجون.

لعملية برمْڈا آلية Ȗغذية أمامية لݏݨɺاز العصۗܣ المركزي لدفع ɸذه تتضمن ɸذه ا  

ل أيضًا بواسطة مدخلات عصȎية  عدَّ
ُ
Ȗ الرغم من أن الأحداث ʄالاستجابات الأولية، عڴ

  ك الموجودة ࡩʏ العضلات الɺيɢليةواردة محيطية من المستقبلات اݍݰسية، وخاصة تل
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 للتطور، ولكٔڈا لا تزال سرʉعة جدًا Ȗستغرق المرحلة المتوسطة أو الثانو 
ً
ا أطول قليلا

ً
ʈة وقت

 ࡩʏ أقل من دقيقة من بداية التمرʈن. ࡩɸ ʏذه المرحلة، تبدأ منطقة ما 
ً
، حيث تبدأ عادة

ً
عادة

تحت المɺاد عملية إطلاق ɸرموناٮڈا مثل عامل إطلاق الث؈فوتروȋ؈ن، وعامل إطلاق 

النمو ࡩʏ محاولة لإحداث Ȗغي؈فات ࡩʏ الغدة )، وعامل إطلاق ɸرمون CRFالكورتيكوتروȋ؈ن (

عندما تبدأ الغدة النخامية ࡩʏ  ،النخامية الأمامية لتحف؈ق إطلاق ɸرمونات محددة

الاستجابة ݝݰفز منطقة ما تحت المɺاد، تبدأ "ɸرموناٮڈا الغذائية" ࡩʏ الظɺور ࡩʏ الدورة 

سْڈدفة اݝݰيطية اݝݰددة الدموʈة، وتبدأ ɸذه الɺرمونات بدورɸا ࡩʏ العمل عڴʄ غددɸا الم

  .واحدة من أسرعɺا لتحف؈ق إطلاق ɸرمونات إضافية
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ʇُعد التفاعل ب؈ن الوطاء والغدة النخامية والغدة الكظرʈة من العوامل الفاعلة ࡩɸ ʏذه 

إطلاق الɺرمون  (CRF) السلسلة من الأحداث، حيث يُحفز ɸرمون إطلاق الكورتيكوتروȋ؈ن

  الموجه لقشرة الكظر، والذي بدوره يُحفز إطلاق الكورت؈قول. 

  

يحدث انتقال من المرحلة المتوسطة إڲʄ مرحلة ثالثة من إذا استمرت مدة جلسة التمرʈن، 

ࡩɸ ʏذه المرحلة الثالثة، يتم Ȗعزʈز استجابات اݝݰور  ،الاستجابة، وۂʏ حالة أحداث أطول 

الودي الكظري بواسطة ɸرمونات أخرى من الفص الأمامي واݍݵلفي للغدة النخامية (مثل 

؄فولاكت؈ن) والغدد الصماء الطرفية الɺرمون المضاد لإدرار البول، وɸرمون النمو، وال

اݍݵاضعة لتنظيم الغدة النخامية (الȘستوست؈فون، والث؈فوكس؈ن، وثلاȜي يودوث؈فون؈ن، 

ائل من اݍݰ؈ق الوعاǿي وتأثر مخزون ). 1-وعامل النمو الشȎيه بالأɲسول؈ن مع انتقال السو

-ɴشيط نظام الرʈن؈نالماء الكڴʏ ࡩʏ اݍݨسم ȊسȎب التعرق لتبديد اݍݰرارة، يتم ت

ة الدموʈة و୒عادة (مما يؤدي إڲʄ تضʋيق الأوعي (RAAS) ألدوست؈فون-أنجيوتɴس؈ن

بالإضافة إڲʄ ذلك، خلال ɸذه المرحلة، تبدأ العضلات الɺيɢلية ࡩʏ إطلاق  امتصاص الماء)

رة الدموʈة وۂʏ عوامل شبٕڈة بالɺرمونات، ࡩʏ الدو  ([مثل إن؅فلوك؈ن) سʋتوكينات مختارة

والۘܣ يمكن أن يكون لɺا تأث؈فات  (والكورت؈قول) والۘܣ تؤثر عڴɸ ʄرمونات أخرى يتم إطلاقɺا

  Ȗش؈ف إڲȖ ʄعبئة رɠائز الطاقة. 

  

من النموذج أن العوامل العصȎية ۂʏ اݝݰفزات الأساسية الۘܣ تنظم  ٢و ١تق؅فح المرحلتان 

المرحلة الثالثة من النموذج، ي؅قايد تأث؈ف  ࡩʏ  الاستجابات الɺرمونية للتمرʈن؛ مع ذلك

 للتغ؈فات ࡩʏ "البʋئة 
ً
العوامل اݍݵلطية والɺرمونية الۘܣ تنظم الاستجابات العامة نȘيجة

> ʇسمح ɸذا التحول ࡩʏ العوامل التنظيمية الأساسية sup>15</supالداخلية".<

 من آلية ا
ً
لتحكم التɴبؤʈة لتحديد بالاعتماد Ȋشɢل م؅قايد عڴʄ آلية التغذية الراجعة بدلا

ݯݨم الاستجابة الɺرمونية. وʈتضاعف تأث؈ف اݝݰفزات اݍݵلطية والɺرمونية ࡩȖ ʏعديل 

 ʄائز الطاقة إڲɠل توفر رɠن، حيث تؤدي مشاʈرمونات مع ازدياد مدة التمرɺات الʈمستو

تحولات ࡩʏ استخدام وقود الطاقة (مثل انخفاض الكرȋوɸيدرات وزʈادة الدɸون)، أو تبدأ 

شاɠل ال؅فطيب (مثل زʈادة ترك؈ق الدم و/أو اݍݨفاف) ࡩʏ التأث؈ف سلبًا عڴʄ القدرة عڴʄ م
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 ʏالتاڲȋن اݍݰرارة داخل اݍݨسم، وʈادة تخزʈز ʄتنظيم درجة حرارة اݍݨسم، مما يؤدي إڲ

التأث؈ف عڴʄ الاستجابات الɺرمونية (مثل زʈادة تخزʈن اݍݰرارة وزʈادة النورأدرʈنال؈ن 

ومن المث؈ف للاɸتمام أن Ȗغ؈فات درجة حرارة اݍݨسم الأساسية مع ممارسة   والأدرʈنال؈ن)

يوفر  تؤدي إڲʄ استجابة ɸرمونية أك؄ف بكث؈ف لعدد من العوامل الɺرمونية الرئʋسيةالرʈاضة 

 تمامًا، إطارًا منظمًا ل  ɸذا HERMنموذج 
ً
لاستجابات عڴʄ الرغم من أنه لʋس شاملا

ݳ التفاعل العاڲʏ والتعقيد الكب؈ف لɺذه الاستجابات.   الɺرمونية للأɲشطة الرʈاضية، وʈوܷ

 

 

 :الɺرمونات الرئʋسية وتأث؈ف التمرʈن علٕڈا

  شريȎرمون النمو الɸ(HGH)  : ن المقاومة العاليةʈزداد بتمارʈيتم إفرازه من الغدة النخامية، و

 .وتمارʈن القلب الشديدة لتعزʈز بناء العضلات والعظام

 رمون التوترɸ )ن لتوف؈ف الطاقة اللازمة، لكن الممارسة المنتظمة : )الكورت؈قولʈيرتفع أثناء التمر

 .Ȗساعد ࡩʏ الٔڈاية عڴʄ إدارته وتقليله، مما يدعم ܵݰة الغدد الكظرʈة

 سول؈نɲي، مما : الأɲشاط البدɴيتحسن إفرازه وتزداد حساسية اݍݨسم له (تقليل المقاومة) مع ال

 .ʇساعد ࡩʏ تنظيم سكر الدم

 ستوست؈فونȘܦݨة: الɲصلاح الأ୒رمون لبناء العضلات وɺذا الɸ ن المقاومة إفرازʈيحفز تمار. 

 ن لتحس؈ن المزاج وتقليل التوتر: الإندورف؈نʈ1 ,2 ,3 ,4 ,5[تفرز أثناء التمر[ . 

 :نصائح لتحقيق التوازن الɺرموɲي

 ن القلبʈن متنوعة مثل المقاومة، وتمارʈدمج تمار (Cardio) (اليوجا، الإطالة) ن الْڈدئةʈوتمار ،

 .لتقليل الإجɺاد الɺرموɲي

 ذلك ال؄فوت؈ن والألياف، لدعم وظائف الغدد الصماء ʏالتغذية السليمة، بما ࡩ 

 

  


