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 الملخص

الأنشطة البدنية والتمارين الرياضية لها فوائد جمة على صحة الإنسان، بما في ذلك تعزيز وظائف الجهاز 
ظام والمفاصل، المناعي. فالنشاط البدني المنتظم يُساهم في تحسين صحة القلب والأوعية الدموية، وتقوية الع

وتنظيم مستويات السكر في الدم، وتعزيز الصحة العقلية، والوقاية من الأمراض المزمنة. هناك فرق بين 
النشاط البدني والتمارين الرياضية؛ فالنشاط البدني يشمل أي حركة للجسم، بينما التمارين الرياضية هي 

تُصنف الأنشطة البدنية بناءً على التكرار والمدة أنشطة مُنظمة ومخططة تهدف إلى تحسين اللياقة البدنية. 
والشدة، وتُقاس الشدة بكمية استهلاك الطاقة أو الأكسجين. التمارين الرياضية المعتدلة تُعزز وظائف الجهاز 
المناعي، بينما التمارين الشاقة قد تُؤدي إلى كبت مؤقت في وظائف المناعة. كما أن للميوكينات، وهي 

العضلات أثناء الانقباض، دورًا هامًا في تنظيم وظائف الجهاز المناعي، حيث تُعزز التمارين  جزيئات تُنتجها
( وهرمون TLRsالرياضية إفرازها. بالإضافة إلى ذلك، تُؤثر التمارين الرياضية على مستقبلات شبيهة التول )

في التمارين قد يؤدي إلى كبت ومع ذلك، فإن الإفراط الكورتيزول، وكلاهما يلعب دورًا في وظائف المناعة. 
، مناعي مؤقت، مما يستدعي تحقيق توازن بين التمارين والراحة للحفاظ على صحة الجهاز المناعي. لذلك

يُنصح بممارسة التمارين الرياضية بانتظام وباعتدال للحفاظ على صحة جيدة، مع مراعاة الحصول على قسط 
 وازن.كافٍ من الراحة وتناول نظام غذائي صحي ومت

 

.ميوكينات وهرمون الكورتيزول البدني،النشاط  الرياضية،التمارين  المناعة، الكلمات المفتاحية:  

 

mailto:sci.hanna.hussein@uobabylon.edu.iq
mailto:sci.noor.muhsen@uobabylon.edu.iq
mailto:sci.noor.muhsen@uobabylon.edu.iq


 2025شباط//16-15المؤتمر العلمي الدولي العاشر لرياضة المرأة العربية بين الواقع والطموح للمدة من 
 

449 
 

 المقدمة 

في السنوات الأخيرة، بدأ عدد متزايد من الأشخاص في ممارسة التمارين الرياضية بانتظام، معتقدين أن ذلك 
لا يعزز اللياقة البدنية فحسب، بل يقوي أيضًا الصحة العامة ويحسن مقاومة الأمراض. وقد أكدت الأبحاث 

ضة بانتظام يتمتعون بجهاز مناعي العلمية هذا الاعتقاد، حيث أظهرت أن الأشخاص الذين يمارسون الريا
أقوى. ولكن كيف تعمل التمارين الرياضية على تعزيز وظيفة الجهاز المناعي؟ في وقت مبكر من عام 

 الماراثون ، لاحظ العلماء ارتفاع عدد كريات الدم البيضاء استجابةً للنشاط البدني، خاصةً لدى عدّائي 1902
وائد كبيرة على الجهاز القلبي الوعائي والجهاز العضلي الهيكلي أن التمارين الرياضية تعود بف حيث.)1(

ترتبط تأثيرات التمارين الرياضية على الاستجابة المناعية المعدّلة بنوع المحفز . (2) والجهاز المناعي
 ةالمستخدم، مع الأخذ في الاعتبار مدة التمرين وكثافته وتكراره، سواء في الحالات الفسيولوجية أو المرضي

ومن الجدير بالذكر أن الاستجابة الحادة )أثناء التمرين أو بعده مباشرة( للتمارين عالية الشدة تؤدي إلى  (3)
، (4)تثبيط مؤقت للجهاز المناعي، مما يجعل الأفراد أكثر عرضة للإصابة بالعدوى الفيروسية والبكتيرية 

في المقابل، فإن ممارسة التمارين الرياضية لفترات  .بالإضافة إلى احتمال إعادة تنشيط الفيروسات الكامنة
طويلة تؤدي إلى تكيف مناعي مزمن، مما يعزز دفاعات الجهاز المناعي ضد الكائنات الحية الدقيقة 

لا يقتصر تأثير التمارين على تعزيز وظائف الأعضاء المناعية فحسب، بل إنه يعزز  .(5)والممرضات 
، ونازع 3-العوامل المناعية، كما يقلل من مؤشرات الالتهاب مثل السيستاتينازأيضًا نشاط الخلايا المناعية و 

، IL-6، و1β-(IL) هيدروجين اللاكتات، وأكسيد النيتريك، إضافةً إلى السيتوكينات الالتهابية مثل إنترلوكين
 (.6) (TNF-α) ، وعامل نخر الورم ألفاIL-8و

 الأنشطة البدنية والتمارين الرياضية

منذ اليونان القديمة، كان يُعتقد أن التمارين الرياضية تُعزز صحة الإنسان. وقد شهد علم التمارين الرياضية 
تطورًا كبيرًا خلال القرن التاسع عشر، خاصة في مختلف الجامعات في بريطانيا العظمى. في ذلك الوقت، لم 

ن التأثير المفيد الذي يُروج له بشكل واسع يكن الهدف الأساسي للتمارين الرياضية هو تعزيز الصحة. بل كا
هو تأثيرها على التشكيل الأخلاقي، تماشيًا مع القول المأثور: "العقل السليم في الجسم السليم". وحتى يومنا 

 (7) .العالمهذا، تزداد أهمية التمارين الرياضية في تعزيز الصحة، خاصة في الدول الصناعية حول 
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 الأنشطة البدنية والتمارين الرياضية صحة الجسم بشكل عام، بما في ذلك تُعزز  :الفوائد الصحية
صحة القلب والأوعية الدموية، والعظام، والتمثيل الغذائي، والصحة العقلية. كما تُقلل من خطر 

  (9-8).الإصابة بالعديد من الأمراض المزمنة
 أي حركة للجسم ناتجة عن انقباض  النشاط البدني هو :الفرق بين النشاط البدني والتمارين الرياضية

العضلات الهيكلية وتؤدي إلى زيادة في استهلاك الطاقة. أما التمارين الرياضية فهي أنشطة بدنية 
  (10).منظمة ومخططة ومتكررة تهدف إلى تحسين مكونات اللياقة البدنية

 المرونة، والسرعة، ونسبة تشمل اللياقة البدنية مكونات مثل قوة العضلات، و  :مكونات اللياقة البدنية
  (8).الدهون في الجسم، بالإضافة إلى صحة القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي

 تُصنف الأنشطة البدنية بناءً على التكرار، والمدة، والشدة. تُقاس الشدة  :تصنيف الأنشطة البدنية
  (9).بكمية استهلاك الطاقة أو الأكسجين أثناء النشاط

العديد من الدراسات أن التمارين ذات الشدة المعتدلة توفر تأثيرًا إيجابيًا على الصحة. فهي تُقلل من أظهرت 
خطر العديد من الأمراض التنكسية المزمنة ومعدل الوفيات المرتبط بها. وفي بعض الأمراض المزمنة، يعتمد 

لجرعة الفردية لكل حالة. غالبًا ما نجاح وصفة التمارين في تقليل الخطر أو علاج المرض بشكل كبير على ا
النشاط البدني والتمارين الرياضية هي واحدة من  .تقع هذه الجرعات الفردية ضمن نطاق الشدة المعتدلة

العوامل العديدة التي تؤثر على الجهاز المناعي. ومع ذلك، فإن تأثيرها على وظيفة الجهاز المناعي وخطر 
 (11).رللاهتمام ومجالًا للبحث المتطو العدوى لا يزال موضوعًا مثيرًا 

   فسيولوجيا الجهاز المناعي

الجهاز المناعي هو نظام الدفاع المعقد في الجسم، يحمي الجسم من المواد الغريبة والجراثيم الضارة. يتكون 
من شبكة من الخلايا والأنسجة والأعضاء التي تعمل بتناسق لحماية الجسم. تشمل مكوناته الرئيسية 

عضاء مثل نخاع العظم والغدة الزعترية والطحال والعقد الليمفاوية، والخلايا مثل الخلايا الليمفاوية )البائية الأ
والتائية( والخلايا البلعمية والخلايا القاتلة الطبيعية، بالإضافة إلى الجزيئات مثل الأجسام المضادة 

ن خلال التعرف على الجسم الغريب، وتنشيط والسيتوكينات والبروتينات المكملة. يعمل الجهاز المناعي م
الخلايا المناعية، ومهاجمة الجسم الغريب، وتكوين ذاكرة مناعية. هناك نوعان رئيسيان من المناعة: الفطرية 
)الموجودة منذ الولادة( والمكتسبة )التي تتطور بمرور الوقت(. عوامل مثل العمر والتغذية والنوم والتمارين 

د تؤثر على صحة الجهاز المناعي. لتعزيز صحة الجهاز المناعي، يُنصح بتناول الأطعمة الرياضية والإجها
 (11-8).الصحية، والحصول على قسط كافٍ من النوم، وممارسة الرياضة بانتظام، وتجنب الإجهاد
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                                                     التمارين الرياضية والمناعة
بأنها سلوك مخطط ومنظم يهدف إلى  PA) كجزء من النشاط البدني (تُعرّف التمارين الرياضيبشكل عام، 

تحسين نتائج محددة للصحة والأداء البدني، مثل القدرة الوظيفية أو اللياقة القلبية التنفسية. يمكن تصنيف 
بين الإدراك والتمارين( والحركات التمارين إلى أربعة أنواع فرعية: المقاومة، التحمل، التمارين الإدراكية )دمج 

تمارين المقاومة والتحمل والتمارين الإدراكية تُعتبر محفزات للجسم تؤثر بشكل كبير على  .(17-16)ة النمطي
أنسجة العضلات الهيكلية والجهاز العصبي، مما يؤدي إلى نمط مناعي أكثر شباباً. على النقيض من ذلك، 

ببرنامج حركي في الجهاز العصبي المركزي وتؤدي إلى تغييرات غير كبيرة ترتبط تمارين الحركات النمطية 
 (19-18) نسبيًا في فسيولوجيا العضلات

بسبب العلاقة المثبتة بينه وبين زيادة العمر (20) المنتظم توصي منظمة الصحة العالمية بالنشاط البدني 
الدموية، الأمراض التنكسية العصبية، داء المتوقع، كنتيجة لتقليل خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 

  (24-21).، متلازمة التمثيل الغذائي، ارتفاع ضغط الدم، الأمراض المعدية والسرطان2السكري من النوع 

)العلاقة بين النشاط البدني وأمراض الجهاز التنفسي المعدية(، تم ملاحظة أن الشخص  J بناءً على منحنى
الذي يشارك في أنشطة معتدلة ومنتظمة مثل الرياضات العامة، يكون أقل عرضة للإصابة بالعدوى التنفسية 

يين الذين مقارنةً بالأشخاص الخاملين. من ناحية أخرى، تزداد احتمالية الإصابة بالعدوى لدى الرياض
 (25).جداً يمارسون أنشطة رياضية مكثفة 

 

 

 

 

الذي  J نموذج المنحنى :1الشكل 
يُظهر أن  Niemanاقترحه نييمان

الأشخاص ذوي نمط الحياة الخامل 
لديهم خطر متوسط من الإصابة 

بينما الأشخاص الذين يمارسون التمرين المعتدل لديهم خطر أقل. من ناحية  ،العلوي بعدوى الجهاز التنفسي 
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أخرى، فإن الأشخاص الذين يمارسون تمارين عالية الكثافة وكمية كبيرة من التمرين لديهم خطر أعلى مقارنة 
 (.5) بالأشخاص ذوي نمط الحياة الخامل

عدوى الجهاز التنفسي لدى الرياضيين، هي إحدى الآليات المقترحة لزيادة الأمراض المعدية، خاصة 
 (26). الإفرازي  الغلوبولين المناعي

أحد أهم الأجسام المضادة وحاجز الدفاع ضد مسببات الأمراض في  A (IgA) يُعتبر الغلوبولين المناعي
المناعي، الجهاز المناعي. مع زيادة هذا الجسم المضاد تحت تأثير النشاط البدني، تتحسن وظيفة الجهاز 

وتفعيل نظام المكملات وإطلاق المنتجات الفعالة في الالتهابات يلعب دورًا مهمًا في تحسين عملية الالتهاب 
على منع ربط مسببات الأمراض، مثل الفيروسات  A يعمل الغلوبولين المناعي، والتعامل مع العدوى المحلية

 .(27) العميقة من الأنسجة والبكتيريا، بالخلايا المخاطية ومنع اختراقها للطبقات
على العكس من ذلك، فإن أحد العوامل التي تسبب تغييرات في المؤشرات المتعلقة بالجهاز المناعي هو زيادة 

إلى ذروته عندما يكون إفراز الكورتيزول منخفضًا، والعكس  A يصل إفراز الغلوبولين المناعي الكورتيزول،
الكورتيزول البلازمي الاستجابات المناعية، بينما يكون لتركيزات هذا صحيح. قد تُعزز الزيادات الصغيرة في 

الهرمون المرتفعة تأثير مثبط. عند مستويات عالية، يؤدي الكورتيزول إلى تفعيل إنزيم داخلي يعتمد على 
الكالسيوم، مما يؤدي إلى موت غير مكتمل للخلايا التيموسية وعلى النقيض، فإن الكميات المنخفضة من 

 (.26)ة كورتيزول تُعزز الاستجابات التكاثرية وإنتاج الخلايا الليمفاويال
 .عادة إيقاعًا يوميًا A يتبع الكورتيزول ومستويات الغلوبولين المناعي

 8-6تركيز الكورتيزول في البلازما يزيد بعد منتصف الليل بقليل ويصل إلى ذروته في حوالي الساعة 
يتقلب بشكل طبيعي على مدار اليوم، حيث يكون مرتفعًا في الليل  A عيصباحًا. إفراز الغلوبولين المنا

التقارير إلى أن أحد تأثيرات هرمون الكورتيزول هو  تشير ،الباكرويصل إلى أدنى مستوياته في الصباح 
إضعاف الجهاز المناعي. تم الإبلاغ عن هذا التأثير عندما يكون ارتفاع الكورتيزول ناتجًا عن الخمول 

بالإضافة إلى ذلك، تم الإبلاغ أحيانًا عن تثبيط الجهاز المناعي للجسم  .(29-28) فاض النشاط البدنيوانخ
)من خلال قياس العوامل المرتبطة بالجهاز المناعي وخطر الإصابة بالأمراض المعدية والفيروسية( نتيجة 

المستويات المرتفعة من الكورتيزول أثناء وبعد التمارين المكثفة في الصباح. ويُعد أحد أسباب هذا التأثير هو 
، مما يقلل إنتاج  B النشاط البدني، حيث تؤثر زيادة مستوى هذا الهرمون على الخلايا الليمفاوية

أسابيع أدت إلى زيادة  8المناعية. ومع ذلك، فإن المشاركة في التمارين الصباحية لمدة  الغلوبيولينات
  (30).في المصل لدى المشاركين A مستويات الغلوبولين المناعي
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  Toll Like Receptors تأثير التمارين الرياضية على الجهاز المناعي ومستقبلات شبيهة التول

 تقلل التمارين الرياضية من استقطاب الخلايا المناعية الالتهابية  :التأثيرات المضادة للالتهابات
  (31).ةيساهم في تقليل الالتهابات المزمن وتعزز إفراز السيتوكينات المضادة للالتهابات، مما

 مستقبلات شبيهة التول :(TLRs) تلعب TLRs  دورًا حيويًا في التعرف على مسببات الأمراض
وتفعيل الاستجابة المناعية الفطرية. ومع ذلك، يمكن أن يؤدي النشاط البدني المفرط إلى تغيير 

 . (32)ويسبب كبتًا مناعيًا مؤقتًا TLRs تعبير

 تأثير التمرين على :TLRs يُلاحظ أن تعبير TLRs  على المستوى الخلوي يقل بعد التمارين الحادة
 (33).والمستمرة على المدى الطويل، مما قد يزيد من خطر الإصابة بالعدوى لدى الرياضيين

وتعزيز وظائف بشكل عام، للتمارين الرياضية فوائد جمة على صحة الجسم، بما في ذلك تقليل الالتهابات 
الجهاز المناعي. ومع ذلك، يجب أن نضع في الاعتبار أن التمارين المفرطة قد تؤدي إلى كبت مناعي 
مؤقت وزيادة خطر الإصابة بالعدوى. لذا، يُنصح بممارسة التمارين الرياضية باعتدال والحرص على 

  (34).الجهاز المناعيالحصول على قسط كافٍ من الراحة لتجنب الآثار السلبية المحتملة على 

 الجهاز المناعيو الميوكينات  الرياضية،التمارين 

 تُعزز التمارين الرياضية وظائف الجهاز المناعي من خلال إفراز الميوكينات، وهي  :التأثيرات الإيجابية
 .جزيئات بروتينية تُنتجها العضلات أثناء الانقباض

 تلعب الميوكينات مثل :الميوكينات IL-6 وIL-10  و IL-1ra  دورًا هامًا في الوساطة في الفوائد
 .الصحية للتمارين الرياضية

 يُضعف الخمول البدني استجابة الميوكينات وقد يُفسر العلاقة بين السلوك الخامل  :الخمول البدني
 .والأمراض المزمنة، بما في ذلك أمراض الجهاز المناعي

 مناعي من خلال التأثير على التحكم في التهاب تُقلل الميوكينات من تلف الجهاز ال :آليات العمل
 الأنسجة الدهنية، كما تُساهم في تقوية الجهاز المناعي عن طريق زيادة إفراز بعض الميوكينات مثل

IL-10   
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هناك حاجة إلى مزيد من الدراسات التفصيلية لفهم آليات عمل الميوكينات وتأثيرها على الجهاز المناعي، 
  (30). المقاومةخاصةً مع تدريب 
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