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بالجهاز الدوري، أو نظام الدورة الدموٌة، أو نظام  ً وٌعرفجهاز الدورانال أوالدورانً الملبً الجهاز 

الملب والأوعٌة الدموٌة، أو النظام الوعائً، وٌتؤلف هذا النظام بشكلٍ رئٌسً من الملب والأوعٌة 

الدموٌة، إذ ٌعمل الملب على ضخ الدَّم عبر الأوعٌة الدموٌة مروراً بؤعضاء، وأنسجة، وخلاٌا الجسم 

كسجٌن والعناصر الذذائٌة إلى الخلاٌا والأنسجة، باإضضاةة إضزالة كلٍّ من المختلفة، بهدف توصٌل الأ

ثانً أكسٌد الكربون والفضلات الناتجة عن خلاٌا الجسم وأنسجته، وإعادتها إلى الدم، حتى ٌتم التخلص 

 .والجهاز اإضطراحً منها عن طرٌك الرئتٌن

تٌن؛ ألا وهما: الدورة الجهازٌة أو ما تسُمى ٌمُسم الجهاز الدوري ةً جسم اإضنسان إلى دورتٌن أساسٌ 

 والدورة الرئوٌة والتً تعُرف بمصطلح الدورة الدموٌة الصُذرى،بالدورة الدموٌة الكُبرى 

تبدأ من الجزء الأٌسر للملب، بحٌث ٌكون الدم محمّلاً بالأكسجٌن  :الدورة الدموٌة الكُبرى -

الملب والرئتٌن، كما وتعمل الدورة الدموٌة الكُبرى ومتجهاً نحو أنسجة الجسم المختلفة؛ باستثناء 

على إزالة الفضلات ونواتج الخلاٌا من الأنسجة وطرحها ةً الدم، لٌتجه الدم الفمٌر بالأكسجٌن 

 ذلن إلى الجزء الأٌمن من الملب بعد

ةإنّها تتمثل بخروج الدم الفمٌر بالأكسجٌن من الجزء الأٌمن من  :الدورة الدموٌة الصُغرى -

ل الدم بالأكسجٌن من الرئتٌن، وتكتمل الدورة الرئوٌة بعودة الدم غنٌاً ا لملب باتجاه الرئتٌن؛ ةٌحُمَّ

 ومُحملاً بالأكسجٌن إلى الجزء الأٌسر من الملب.
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 :مكوّنات الجهاز الدورانً 

ةً ةً منتصف الصدر، وتمٌل إلى الٌسار للٌلاً، وتعمل على ضخّ الدم  توجد عضلة الملب :القلب - 1

الجسم بشكل مستمر، وٌجدر بالذكر أنّ حجم عضلة الملب ٌمُدّر بحجم لبضة الٌد تمرٌباً، وتتكون عضلة 

الملب من أربع حُجرات؛ حجرتٌن منها تمعان ةً الجزء العلوي وٌستمبل كلاهما الدم؛ وٌطُلك علٌهُما اسم 

زء السفلً من الملب ٌطُلك علٌهُما اسم وحجرتٌن ةً الج)الأذٌنتٌن( وتموم بدةع الدم الى البطٌنٌن  الأذٌنٌن

وٌعمل كلاهما على ضخ الدم إلى خارج الملب ، وتشابه عضلة الملب ةً عملها مبدأ عمل  البطٌنٌن

المضخة؛ حٌث تضخ الدم باستمرار إلى بالً أعضاء الجسم بالمعدل الطبٌعً خلال ولت الراحة حوالً 

-036الغ، وٌكون المعدل الطبٌعً لدى الأطفال من نبضة ةً الدلٌمة الواحدة ةً الشخص الب 06-066

لتر، ومن  5556نبضة خلال الدلٌمة الواحدة، ةٌبلغ ممدار ما ٌتم ضخه من الملب ٌومٌاً حوالً  056

الجدٌر بالذكر أنّ معدل ضربات الملب ٌمل تدرٌجٌاً مع التمدم ةً العمر؛ تحدٌداً المرحلة منذُ الولادة 

لب أربعة صمامات وتتمثل وظٌفتها بتسهٌل تدةك الدم للأمام ومنع رجوعه وحتى المراهمة، وٌوجد للم

ةً الاتجاه المعاكس، وةً هذا السٌاق ٌُشار إلى وجود صمام بٌن الأذٌن الأٌمن  هإلى الخلف؛ أيّ منع تدةم

والبطٌن الأٌمن ٌسُمى بالصمام ثلاثً الشُّرةات، وٌفصل صمام آخر ٌمع بٌن الأذٌن الأٌسر والبطٌن 

لأٌسر ٌعُرف بالصمام المترالً أو التاجً، باإضضاةة إلى وجود صمامان بٌن البطٌنات والأوعٌة الدموٌة ا

الكبُرى؛ أحدهما بٌن البطٌُّن الأٌمن والشرٌان الرئوي ٌُطلك علٌه مصطلح الصمام الرئوي، والصمام 

، وٌوجد جدار عازل بٌن وٌمع بٌن البطٌُّن الأٌسر والشرٌان الأورطً الآخر ٌسُمّى الصمام الأبهري

الأذٌن الأٌمن والأذٌن الأٌسر ٌسُمى بالحاجز بٌن الأذٌنٌن، وٌفصل جدار بٌن البطٌن الأٌمن والبطٌن 

من الجدٌر بالذكر أن عضلة الملب كذٌرها من عضلات الجسم والأٌسر ٌعُرف بالحاجز بٌن البطٌنٌن، 

ئٌة اللازمة؛ حٌث تتمّ تذذٌة عضلة الملب بالدم الذنً تحتاج أٌضاً إلى أن ٌتمّ تزوٌدها بالدم والمواد الذذا

)المحمل  بالأكسجٌن عن طرٌك الشراٌٌن التاجٌة، وةً هذا السٌاق ٌشُار إلى أنّ الدم المإكسج

ٌخرج من البطٌن الأٌسر عبر الشرٌان الأورطً لٌصبّ بعد ذلن بشراٌٌن متفرعة للجسم  بالأكسجٌن(

تحٌط الملب، ةٌصِل الدم الذنً بالأكسجٌن للبطٌن الأٌمن عبر الشرٌان ابتداءً بالشراٌٌن التاجٌة التً 

التاجً الأٌمن، كما وٌتمّ تزوٌد بالً عضلة الملب بالدم من خلال الشرٌان التاجً الأٌسر، باإضضاةة 

لوجود الشرٌان التاجً الرئٌسً الذي ٌنمسم إلى عدة تفرعات صذٌرة تعمل على توصٌل الدم إلى جمٌع 

 ملب.أجزاء ال
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ٌنتمل الدم حاملاً الأكسجٌن معه ةً جسم اإضنسان عبر لنوات منتشرة ةً أنحاء  :الأوعٌة الدموٌة - 2

الجسم تسُمى بالأوعٌة الدموٌة، وتمُسَّم الأوعٌة الدموٌة ةً الجسم إلى شراٌٌن، وأوردة، وشُعٌرات 

صذر دموٌة، بحٌث ٌبدأ ضخّ الدم من الملب عبر الأوعٌة المعروةة بالشراٌٌن، ثم ٌصُبّ بؤوعٌة أصذر ةؤ

لٌصَل إلى الشُعٌرات الدموٌة، ثم ٌعود الدم إلى الملب من خلال الأوردة، وتكون دورة الدم ةً الجسم 

 :أنواع الأوعٌة الدموٌة ةً الجسم .دورة مُذلمة؛ إذ تبدأ الدورة وتنتهً بالملب

تعمل الشراٌٌن على نمل الدم المُندةع من الملب باتجاه أنحاء الجسم المختلفة  :الشراٌٌن  -

والرئتٌن، ةالدورة الرئوٌة تحدث بخروج الدم غٌر المإكسج من البطٌن الأٌمن للملب عبر 

الشرٌان الرئوي إلى الرئتٌن، وأما ةً الدورة الدموٌة الكُبرى ةتعمل الشراٌٌن التً تخرج من 

لملب على نمل الدم الذنً بالأكسجٌن إلى أنحاء الجسم المختلفة، وةً هذا السٌاق البطٌن الأٌسر ل

ٌْنات، وٌمر الدم بعدها من  ٌشُار إلى أنّ الشراٌٌن تتفرع إلى أوعٌة دموٌة أصذر تسُمى بالشُرَ

وتتمٌز الشراٌٌن بالمرونة، مما ٌمُكّنها من  الشرٌُنات إلى الشعٌرات الدموٌة الخاصّة بالأنسجة،

ل ضذط الدم المرتفع والسٌطرة على ضذط الدم، وتجدر اإضشارة إلى أنّ جدران الشراٌٌن ت حمُّ

العضلٌة تمُكّن من التحكّم بمطر الشراٌٌن وهذا بحدّ ذاته ٌضبط معدّل تدةك الدم إلى جزء معٌن 

  من أجزاء الجسم المختلفة؛ سواء بالزٌادة أو النمصان.

ت الدموٌة أصذر الأوعٌة الدموٌة، والتً تنتشر بشكلٍ تعُتبر الشعٌرا :الشعٌرات الدموٌة -

كر أنّ الشعٌرات الدموٌة تكون منتشرة بشكل كبٌر جداً ذواسع جداً ةً أجزاء الجسم، وٌجدر بال

ةً الأنسجة التً تموم بعملٌات أٌضٌة، مثل؛ الكبد، والكلى، والعضلات الهٌكٌلة، ةً حٌن تفتمر 

ى الشعٌرات الدموٌة، وتجدر اإضشارة إلى أنّ هذا النوع من البشرة، ولرنٌة العٌن وعدستها إل

الأوعٌة الدموٌة ٌعمل كجسر ٌربط بٌن الشراٌٌن والأوردة، وٌشُار إلى أنّ الشعٌرات الدموٌة 

تمتلن جداراً رةٌعاً جداً، وهذا ما ٌمُكّن من مرور الأكسجٌن والمواد الذذائٌة من الدم إلى الأنسجة 

 انً أكسٌد الكربون من الأنسجة إلى الدم.ثلدرتها على تحمٌل الفضلات والمختلفة، إضاةة إلى 

إذ ٌعود الدم بعد منح  ٌرجع الدم إلى الملب عبر الأوعٌة الدموٌة المُسماة بالأوردة :الأوردة  -

الخلاٌا الأكسجٌن؛ من الشعٌرات الدموٌة إلى الأوردة الدموٌة الفرعٌة أو الصذٌرة والمسماة 

وٌجدر بالذكر  ثم ٌنتمل الدم عن طرٌمها إلى الأوردة الرئٌسٌة الأكبر عائداً إلى الملب، بالوُرٌَداتُ 

أنّه ةً الدورة الرئوٌة ٌعود الدم الذنً بالأكسجٌن عبر الورٌد الرئوي من الرئتٌن إلى الأذٌُن 

من بالً  الأٌسر للملب، أما ةً الدورة الدموٌة الكُبرى ةٌعود الدم ةمٌراً بالأكسجٌن عبر الورٌد

أعضاء الجسم إلى الأذٌن الأٌمن للملب، وٌتمٌز جدار الورٌد بؤنّه ألل سماكة وصلابة من 

الشرٌان، وبناءً على ذلن ةإنّ ضذط الدم ةً الورٌد ٌكون أللّ ممارنة بضذط الدم ةً الشرٌان، 

ك الدم وتوجد الصمّامات ةً الأوردة الكبٌرة والمتوسطة تسُاعد على الحفاظ على استمرار تدة

 باتجاه الملب؛ ومن أبرزها الصمّامات الموجودة ةً أوردة السالٌن والذراعٌن. 

% من الوزن الكلًُ لجسم اإضنسان، ةهو عبارة عن سائل 8-5ما ٌمُارب نسبته  ٌزِن الدم :الدم - 3

متخصص ٌنتمل عبر الأوعٌة الدموٌة المختلفة، وٌتكون الدم من أربعة مكونات أساسٌة، ألا وهً: 

الدم الحمراء، وخلاٌا الدم البٌضاء، إضاةةً إلى الصفائح الدموٌة، وتشُكل البلازما نسبة  كرٌاتالبلازما، و

 % من محتوى الدم الكل55ًُ% من الدم، كما وتشُكل كرٌات الدم الحمراء ما ٌمُارب 55
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وهً عبارة عن سائل أصفر اللون، ٌحتوي على الماء، والبروتٌن، والسكر،  :البلازما -

والأملاح، والدهون، وٌسٌر سائل البلازما ةً جمٌع أنحاء الجسم لٌنمل معه العدٌد من المواد، 

والتً منها: خلاٌا الدم، والعناصر الذذائٌة، والفضلات الناتجة عن الخلاٌا، والأجسام المضادة، 

 ساعد البلازما ةً الحفاظ على اتزان السوائل ةً الجسم.توالهرمونات، و

تتمٌز كرٌات الدم الحمراء باللون الأحمر الفاتح، وٌكون شكل الخلاٌا  :حمراءالدم ال كرٌات -

كالألراص الممعرة من كلا الوجهٌن والتً تكون مسطحة من المركز، وتحتوي خلاٌا الدم 

المسإول عن حمل الأكسجٌن ةً الدم ونمله من الرئتٌن إلى ، الحمراء على بروتٌن الهٌموجلوبٌن

ل الهٌموجلوبٌن ثانً أكسٌد الكربون من أنحاء الجسم؛ لٌتم التخلص منه بالً الجسم، كما وٌحم

ةً نخاع العظم، لتنتمل إلى الدم بعد تصنٌعها هنالن،  كرٌات الدم الحمراء تتكّونوعبر الرئتٌن، 

تستمر بالبماء لمدة تمارب الأربعة أشهر ومن ثمّ ٌتم  حمراءوأنّ كل كرٌةُ من كرٌات الدم ال

 تحطٌمها بشكل طبٌعً ةً الجسم.

ارنة بخلاٌا الدم مداً ألل من خلاٌا الدم البٌضاء مٌنتج الجسم أعدا :خلاٌا الدم البٌضاء  -

% من الدم ةمط، وتتمثل الوظٌفة الرئٌسٌة لخلاٌا الدم 0 البٌضاءالحمراء، حٌث تشكل خلاٌا الدم 

بٌضاء ةً حماٌة الجسم من العدوى، ةهً جزء أساسً من جهاز المناعة؛ حٌث تموم بمهاجمة ال

الأجسام الذرٌبة مثل: الفٌروسات والبكتٌرٌا، وةً الحمٌمة ٌنتج الجسم خمسة أنواع رئٌسٌة من 

لبٌضاء الخلاٌا المتعادلة التً تعدّ النوع الأكثر تعداداً بٌن خلاٌا الدم ا وهًخلاٌا الدم البٌضاء 

والخلاٌا الحمضٌة،  والخلاٌا وحٌدات النوى،المختلفة ةً الوضع الطبٌعً، والخلاٌا اللٌمفاوٌة 

  والخلاٌا الماعدٌة

 .صذٌرة الحجم ،شكلالبٌضاوٌة  ،تكون الصفائح الدموٌة موجودة ةً الدم  :الصفائح الدموٌة -

وتسُاعد الصفائح على عملٌة تخثر الدم وبالتالً إٌماف النزٌف ةً حال حدوثه؛ ةعند حدوث 

إصابة ةً الأوعٌة الدموٌة كما ٌحدث نتٌجة تعرض الجلد لجرح ةإنّ الصفائح الدموٌة تموم حٌنئذٍ 

ع ةً موضع اإضصابة؛ لٌِتخثر الدم وٌمنع حدوث التسرب، وتوجد بروتٌنات تسُمّى بعو امل بالتجمُّ

تعمل جنباً إلى جنبٍ مع الصفائح الدموٌة للسٌطرة على نزٌف الجلد وأشكال النزٌف ، التخثر

 الأخرى التً ٌمكن أن ٌتعرض لها الجسم.

  :وظائف الجهاز الدورانً 

 وتتمثل تعمل مكونات جهاز الدوران معاً بؤلٌة مُعمدة سعٌاً ةً الحفاظ على بماء اإضنسان على لٌد الحٌاة، 

نمل المواد الذذائٌة، والهرمونات، والأكسجٌن إلى الخلاٌا ةً أنحاء الجسم، ةً  وظائف الجهاز الدورانً

وبالممابل إزالة ثانً أكسٌد الكربون والفضلات الناتجة من خلاٌا الجسم. حماٌة الجسم من الأجسام 

ضادة، وبعض البروتٌنات التً الذرٌبة والمواد السامة؛ وذلن بواسطة كرٌات الدم البٌضاء، والأجسام المُ 

لها دور بمحاربة المٌكروبات. حماٌة الجسم من حدوث أٌَّة نزٌف وتسرب للدم من خلال عملٌة التخثر. 

مُساعدة الجسم على عملٌة تنظٌم درجة الحرارة، والتحكم بمحتوى الماء داخل الخلاٌا، باإضضاةة إلى 

 .تنظٌم درجة حموضة السوائل ةً الجسم
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 طرق وقاٌة الجهاز الدورانً 

تساعد ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة على الحفاظ على صحة الجسم،  : ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة

كما أنّها  ةهً تعزّز تدةّك الدم السلٌم ةً الجسم ممّا ٌملل من ةرص اإضصابة بؤمراض الجهاز الدورانً،

مكن ممارستها: الركض، أو ركوب الدراجات، تزٌد من مستوى الأكسجٌن ةً الجسم ومن التمارٌن ال ٌ

 أو السباحة أو غٌرها

ٌمكن أن ٌإدّي إجهاد الذهن والجسم إلى العدٌد من أمراض الجهاز الدورانً،  . الابتعاد عن التوتر:

  .إثبات أنّ تمرٌن التؤمل ٌعدّ من أحد أةضل الطرق للتخلّص من مشاكل اإضجهاد ولد تمّ 

ٌساعد تناول نظام غذائً صحً على الولاٌة من أمراض الملب والجهاز  اتباع نظام غذائً صحً :

الدورانً، وٌجب أن ٌكون غنٌاً بالفٌتامٌنات، والمعادن، والألٌاف، ومضادات الأكسدة، والدهون 

لى تحسٌن صحّة الملب، مع إمنخفضة الكثاةة، كما ٌإدّي تناول الفواكه والخضروات والحبوب الكاملة 

ٌر المناسبة غلأنها تحتوي على الدهون المشبعة كالوجبات السرٌعة  غذٌة الضارّة بهتجنبّ تناول الأ

 .للملب

لولاٌة الجهاز الدورانً وحماٌته ةإنّه ٌجب التخلّص من الوزن الزائد وممارسة الأنشطة فقدان الوزن: 

و الوزن الزائد لأشخاص ذووالتمارٌن التً تملل من الوزن، باإضضاةة إلى اتباع نظام غذائً مناسب، ةا

 عرضة للإصابة بالأمراض الملبٌة وأمراض الأوعٌة الدموٌةهم أكثر

 :العوامل التًً تؤثر على نبضات القلب

ٌحس ةدرجة حرارة الجسم ب مركز تنظٌٌم درجة حرارة الجسم الموجود ةًً سرٌر المهاد بالمخ ٌتؤثر

المركز الحركًً الوعائً لٌٌزٌٌد اوٌ ٌملل من بالتذٌٌرات الطفٌٌفة لدرجة حرارة الدم ةٌرٌسل اشارات الى 

 . دوران الدم

ٌتؤثر المركز الحركً الوعائً بتذٌر كمٌة الأكسجٌن وثانًً اكسٌد الكربون ةً الدم ، ةارتفاع  التنفس : 

 .ثانً اكسٌٌد الكربونٌ ٌزٌٌد من توتر الشراٌٌن وبالتالً ارتفاع الضذط

 ٌمل نبض الملب عند الحزن او الكآبة النفسٌة وٌزداد عند الفرح والخوف والذضب  النفسٌة:الحالة  

ٌإدي ممارسة انشطة حركٌة الى ارتفاع نبضات الملب كما تإدي الممارسة الدائمة  :الرٌاضةممارسة 

  والمنتظمة للأنشطة الرٌاضٌة )طوٌلة المدة( الى تكٌفات على مستوى الملب وانخفاض عدد نبضات الملب

تإدي بعض العمالٌر الطبٌة والمخدرات الى زٌادة ةً نبضات الملب كما  قٌر الطبٌة والمخدرات:عقاال

 تعمل اخرى على خفضها

  غالطفل أكثر من البالعند النبض عند النساء أسرع من الرجال و العمر والجنس :
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 ي: رسة النشاط الرٌاضى للجهاز الدورفوائد مما

التمارٌن الرٌاضٌة ٌحدث تذٌرات ةً الملب مثل أن ٌزٌد عدد دلات الملب ةً الدلٌمة  ةمارسم عند

نبضة ةً الدلٌمة،  766نبضة ةً الدلٌمة إلى  57الواحدة، حٌث ٌتضاعف حوالً ثلاث مرات تمرٌبا من 

ٌد و تختلف الزٌادة ةً عدد ضربات الملب حسب لٌالتن البدنٌة، و سنن أٌضا، و كلما زادت لٌالتن تز

  .لدرة الملب على التحمل و ٌمل معدل ضربات الملب

ٌسري الدم داخل الأوعٌة الدموٌة لٌصل إلى جمٌع انحاء  :النشاط الرٌاضً و الأوعٌة الدموٌة

الجسم، و تموم الشراٌٌن بحمل الدم المزود بالأوكسجٌن من الملب إلى أعضاء الجسم، بٌنما تموم الأوردة 

أكسٌد الكربون من أجزاء الجسم إلى الملب، و تموم الشعٌرات الدموٌة بتسهٌل بنمل الدم المحمل بثانً 

عملٌة دخول الأوكسجٌن إلى الخلاٌا و التماط ثانً أكسٌد الكربون منها، و ةً أثناء ممارسة النشاط و 

التمارٌن الرٌاضٌة ٌموم الجسم بإةراز هرمون الأدرٌنالٌن الذي ٌعمل على توسٌع الأوعٌة الدموٌة 

كبٌرة من الدم لتمر ةٌها، و هذا ما ٌجعل الأوعٌة الدموٌة المرٌبة من سطح الجلد تكون  كمٌات تستوعبل

جسم لشبكات من الشعٌرات الدموٌة لكً ٌزٌد تذذٌة لكما ٌزٌد تكوٌن ا ظاهرة بوضوح أثناء التمارٌن،

 الأوكسجٌن إلى الخلاٌا اثناء الراحة و أثناء التمارٌن الرٌاضٌة

عندما نموم بممارسة التمارٌن الرٌاضٌة  :اط الرٌاضً على أعضاء الجسم المختلفةتأثٌر النش

كبٌر نحو العضلات و الرئتٌن و الملب، و ٌمل الدم المتجه نحو  ٌحدث أن ٌتم تحوٌل مسار الدم بشكل

أعضاء الجسم الأخرى مثل الجهاز الهضمً و الجهاز التناسلً و غٌرها من الأعضاء الأخرى التً لا 

تاجها أثناء التمرٌن، و ذلن حتى نضمن حصول العضلات على الاوكسجٌن اللازم كً تموم بممارسة نح

ن نموم لبل ممارسة التمارٌن العنٌفة بعمل تمارٌن احماء اولا، ثم نموم بعد ممارسة ذلالتمارٌن، و ل

  .أجزاء الجسم التمارٌن بعمل تمارٌن تبرٌد للجسم، لكً ٌعود الدم إلى مساره الطبٌعً و ٌذذي بالً

ٌتكون الجسم بشكل أساسً من ثلاث أنواع من الخلاٌا،  :تأثٌر ممارسة النشاط الرٌاضً على الدم

و هً خلاٌا الدم الحمراء التً تنمل الأوكسجٌن، و خلاٌا الدم البٌضاء التً تكاةح العدوى و المٌكروبات 

و تسبح هذه الخلاٌا ةً سائل مائً بشكل  و الالتهابات، و الصفائح الدموٌة التً تساعد على تجلط الدم،

كبٌر، ٌسمى بالبلازما، و عندما نموم بممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ةإن خلاٌا الدم الحمراء تعمل بشكل 

لن على الدم حٌث ذمضاعف لنمل المزٌد من الاوكسجٌن للخلاٌا العضلٌة ةً جمٌع أنحاء الجسم، و ٌإثر 

ٌد من انتاج الجسم لخلاٌا الدم الحمراء، و تصبح لدرة الجسم على ان ممارسة التمارٌن بشكل منتظم تز

 اداء التمارٌن دون تعب اةضل


