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 لخص: الم
هذه الدراسة إلى استعراض العوامل الجينية والبيئية المؤثرة على عملية تجديد الأنسجة لدى    هدفت

يتعرضون لها بشكل   الرياضيين، والتي تعد ضرورية للحفاظ على وظائف الجسم وإصلاح الإصابات التي 
جينات نمو تشمل العوامل الجينية الجوهرية جينات إصلاح الحمض النووي، وجينات الالتهاب، و  .متكرر

 .العضلات، وجينات القدرة على التحمل، بينما تشمل العوامل البيئية التغذية، والنوم، والتدريب، والإجهاد
يهدف هذا البحث إلى فهم الآليات التي تساهم في عملية تجديد الأنسجة لدى الرياضيين وكيف يمكنهم  

 .تحسين هذه العملية من خلال اتباع نظام حياة صحي ومتوازن
مفتاحيةك العوامل  :لمات  الجينية،  العوامل  الرياضية،  التمارين  الإصابات،  الرياضيون،  الأنسجة،  تجديد 

 البيئية. 
 
  قدمة: الم

تلعب عملية تجديد الأنسجة الحية دوراً هامًا في الحفاظ على وظائف الجسم وصحة الفرد، حيث  
الناتجة عن الإصابات   العملية بعوامل متعددة،  .والتآكل الطبيعيتُساهم في إصلاح الأضرار  وتتأثر هذه 
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الرياضيون أكثر عرضة للإصابات العضلية والعظمية مقارنة    يعُد  .تشمل العوامل الجينية والبيئية ونمط الحياة 
 .بالأفراد غير النشطين، وذلك بسبب ممارسة الأنشطة البدنية المجُهدة التي تُسبب ضغطاً كبيراً على الأنسجة

 

تحفيز  وتُشير الدراسات العلمية إلى أن  التمارين الرياضية المنتظمة تُعز ز عملية تجديد الأنسجة الحية من خلال  
إفراز هرمونات النمو، وزيادة تدفق الدم إلى العضلات، وتعزيز نشاط الخلايا الجذعية المسؤولة عن إصلاح 

ومع ذلك، فإن  الإصابات المتكررة قد تعُيق عملية تجديد الأنسجة، مم ا يؤُد ي إلى التهابات مزمنة .الأنسجة 
ى الرياضيين يعُد  أمراً ضروريًا لتطوير برامج تدريبية لذا، فإن  فهم آليات تجديد الأنسجة الحية لد.وألم مزمن

   et alAltieri (2008) ,.  .فع الة تقُل ل من خطر الإصابات وتعز ز عملية الإصلاح الطبيعية للجسم
تهدف هذه الخطة البحثية إلى مراجعة الأدبيات   .مما يجعل فهم كيفية تجديد أجسامهم أمراً ذا أهمية كبيرة,

 .  et alChen(2014) ,.العوامل الجينية والبيئية المؤثرة على تجديد الأنسجة الحية في الرياضيينحول 
الرياضيي  في  الحية  الأنسجة  تجديد  على  تؤثر  التي  الجينية  العوامل   اولا: 

لتعافي تلعب العوامل الجينية دوراً هامًا في تجديد الأنسجة الحية لدى الرياضيين، حيث تؤثر على قدرتهم على ا
الرياضي أدائهم  وتحسين  والتمارين،  الإصابات   . et alLippi(2010) ,.من 

الأنسجة   -1 تجديد  على  تؤثر  التي  الرئيسية  الجينية  العوامل  بعض   :تشمل 
 جينات إصلاح الحمض النووي ودورها في الحفاظ على سلامة الجينوم أثناء التمارين الرياضية:  -1  -1

الحمض النووي دوراً حاسماً في الحفاظ على سلامة الجينوم من خلال إصلاح التلف  تلعب جينات إصلاح 
الذي يلحق به، والذي يحدث بشكل طبيعي وبوتيرة متزايدة أثناء ممارسة الرياضة. تُساهم هذه الجينات في 

أمراض مرتبطة ضمان استقرار الجينوم وحماية الخلايا من التغيرات الضارة التي قد تؤدي إلى طفرات وراثية و 
  (Bray & West, 2005)بالشيخوخة.

تقوم إنزيمات   إزالة القواعد التالفة: وتشمل آليات إصلاح الحمض النووي المتعددة التي تنظمها هذه الجينات:
بقواعد   واستبدالها  النشطة،  الأكسجين  قواعد  مثل  التالفة  القواعد  باستئصال  النووي  الحمض  إصلاح 

الانقطاعات  صحيحة. الشريط: إصلاح  إصلاح    أحادية  أو  المتماثل  التركيب  إعادة  آليات  تُستخدم 
المكسورة. النووي  الحمض  أجزاء  لربط  المتماثلة  غير  النووية  مزدوجة  الانقطاعات  الانقطاعات  إصلاح 

تعُتبر آلية إعادة التركيب المتجانس فعالة في إصلاح الكسور مزدوجة الشريط باستخدام كروموسوم   الشريط: 
 لب.شقيق كقا
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وتُشير الدراسات إلى أن تعديلات جينية معينة في جينات إصلاح الحمض النووي قد تؤثر على قدرة الفرد 
 (Tryfidou et al,2020) على ممارسة الرياضة وتحمل التمارين الشاقة 

وبشكل عام، تعُد جينات إصلاح الحمض النووي ضرورية للحفاظ على صحة الخلايا وحماية الجينوم من  
 الناتج عن ممارسة الرياضة، مما يلعب دورًا هامًا في تعزيز الصحة العامة والقدرة على التحمل.التلف 

 .(2015) et al.,Maynard   الذين لديهم جينات إصلاح حمض نووي أكثر فعالية قد   الرياضيون
المزمنة بالإصابات  الإصابة  خطر  لديهم  ويقل  أسرع  بشكل  الإصابات  من  . Varillas-يتعافون 

.,(2023)et alDelgado  
، حيث تؤثر على جوانب مختلفة  تلعب الجينات دوراً هامًا في تحديد القدرات البدنية للرياضيي   - 2  -1

استجابة  العضلات  مثل  ونمو  للالتهاب   .الجسم 
جينات الالتهاب: تنظم هذه الجينات استجابة الجسم للالتهابات، والتي تعُد  مكونًا أساسياً في عملية التعافي  
التحكم بالالتهاب، مما  أفضل على  تمنحهم قدرة  الرياضيين جينات  بعض  يمتلك  الرياضية.  التمارين  بعد 

   (Chen et al.,2018 ).والعودة إلى ممارسة الرياضة بكثافة أعلىيُساعدهم على التعافي بشكل أسرع 
جينات نمو العضلات: تُساهم هذه الجينات في نمو العضلات وإصلاحها بعد التلف. يمتلك بعض الرياضيين  
جينات تمنحهم قدرة أكبر على بناء العضلات، مما يُساعدهم على تحقيق مكاسب أكبر في القوة والكتلة  

لرياضيين على الوصول إلى ذروة وبالتالي، تُشكل الجينات عاملًا هامًا في تحديد قدرة ا.العضلية مع التدريب
يُمكن للرياضيين الاستفادة من فهم تأثيرات الجينات على لياقتهم من خلال تصميم برامج   .الأداء البدني

الوراثية خصائصهم  مع  يتناسبون  مُخصصين  غذائي  ونظام   تدريبية 
.,(2022)et alYang  .. 

في قدرة الجسم على استخدام الأكسجين    : تلعب هذه الجينات دوراًجينات القدرة على التحمل  -1-3
أثناء التمارين الرياضية. الرياضيون الذين لديهم جينات قدرة على التحمل أفضل قد يكونون قادرين على  

 Zaken er al.,(2022)-Benو  .التحمل لفترة أطول وأداء تمارين أكثر كثافة 
(John & Dhillon ,2020)  

ينية، هناك العديد من العوامل الأخرى التي يمكن أن تؤثر على تجديد  بالإضافة إلى هذه العوامل الج  -    2
 :مثلالأنسجة، 
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. Smith-: نظام غذائي صحي غني بالمغذيات الأساسية ضروري لتجديد الأنسجةالتغذية  -1  –  2
., (2020)et alRyan  

 .  et alGulam(2020) ,.النوم الكافي ضروري لإصلاح الأنسجة وإعادة بناءها  :النوم  -2-2
الأنسجة  تجديد  لتحفيز  ضروري  المناسب  التدريب   .  et alMassoto(2020) ,.التدريب: 

 . et al Yegorov(2020),.: الإجهاد المزمن يمكن أن يعيق تجديد الأنسجةالإجهاد  - 3  –  2
الرياضيون أنهم لا يستطيعون التحكم في جيناتهم، ولكن يمكنهم اتخاذ خطوات لتحسين من المهم أن يدرك 

 . et alCaro -Irizarry(2020) ,.تجديد الأنسجة من خلال اتباع نمط حياة صحي
الرياضيي في  الحية  الأنسجة  تجديد  على  تؤثر  التي  البيئية  العوامل   :  :ثانيا 

الخارجية  -   1  :العوامل 
تلعب الحرارة دوراً هامًا في تجديد الأنسجة، حيث تساعد درجات الحرارة المرتفعة على  :  الحرارة  -1-1

.  et alBackes ,.تسريع عملية تجديد الأنسجة، بينما تؤدي درجات الحرارة المنخفضة إلى إبطائها
(2022) 

تؤثر الرطوبة على قدرة الجسم على تنظيم درجة حرارته، وبالتالي على تجديد الأنسجة.    :الرطوبة-1-2
ففي البيئات الرطبة، يكون من الصعب على الجسم التخلص من الحرارة الزائدة، مما قد يؤدي إلى إبطاء 

الأنسجة  تجديد   .  et alCheveldayoff(2023) ,.عملية 
توى الأكسجين في الهواء، مما قد يؤثر على تجديد الأنسجة. ففي يؤثر الارتفاع على مس  الارتفاع: -1-3

.  Chenالارتفاعات العالية، يكون مستوى الأكسجين أقل، مما قد يؤدي إلى إبطاء عملية تجديد الأنسجة 
., (2022)et al 

وتعطيل  التلوث -1-4 الجسم  خلايا  إتلاف  خلال  من  الأنسجة  تجديد  على  التلوث  يؤثر  أن  يمكن   :
 .  et alPriyadarshanee(2022) ,.اوظائفه

: يمكن أن يؤدي التعرض للإشعاع إلى إتلاف خلايا الجسم وتعطيل وظائفها، مما قد يؤثر  الإشعاع-1-5
الأنسجة  تجديد   . (McBride & Schaue ,2020)على 

الداخلية  -2  :العوامل 
عناصر الغذائية اللازمة لإصلاح  تلعب التغذية دوراً هامًا في تجديد الأنسجة، حيث توفر ال  التغذية: -2-1

جديدة أنسجة  وبناء  التالفة   .  et alManzini(2021) ,.الأنسجة 



 15/07/2024 (18) 04العدد  04المجلد    مجلة الحكمة للدراسات والأبحاث     
ISSN print/ 2769-1926    ISSN online/ 2769-1934   

1150 
 

.  Caoيحتاج الجسم إلى الراحة الكافية لإصلاح الأنسجة التالفة وبناء أنسجة جديدة   الراحة: -2-2
l ., (2020)et a 

جديدة   النوم:-2-3 أنسجة  وبناء  التالفة  الأنسجة  لإصلاح  ضروري   & Eugene) .النوم 
Masiak,2015) 

 (Wissler, 1982).تلعب الهرمونات دوراً هامًا في تنظيم عملية تجديد الأنسجة  الهرمونات: -2-4
النفسية: -2-5 تجديد    الضغوطات  عملية  إبطاء  إلى  النفسية  الضغوطات  تؤدي  أن  يمكن 

 (Gouin & Kiecolt-Glaser,2012).الأنسجة 
الرياضيي في  الحية  الأنسجة  تجديد  لتحسي  نصائح   :ثالثا: 

جيد بشكل  الجسم  ترطيب  على   . Edouard et al., (2019)الحفاظ 
.  et Quinteroتناول نظام غذائي صحي متوازن غني بالعناصر الغذائية اللازمة لتجديد الأنسجة  -1

., (2018)al 
قسط    -2 على  والنومالحصول  الراحة  من   . (Copenhaver & Diamond ,2017)كافٍ 
التوتر  -3 مستويات  في   .  et al.,(Balberova(2021التحكم 
 .استشارة الطبيب أو أخصائي التغذية للحصول على نصائح محددة حول كيفية تحسين تجديد الأنسجة   -4

ديد الأنسجة الحية لدى الرياضيي، ويتفاعل رابعا : تلعب كل من العوامل الجينية والبيئية دوراً هامًا في تج
العملية هذه  إعاقة  أو  لتعزيز  معقد  بشكل  البعض  بعضهما  مع  العاملان   .هذان 

الجينية-1  :العوامل 
: تلعب بعض الجينات دوراً مباشراً في تنظيم تجديد الأنسجة، مثل الجينات التي  الجينات المحددة -2-1

الحمض النووي وعوامل النمو. يمكن أن تؤثر الاختلافات في هذه الجينات  تتحكم في إنتاج بروتينات إصلاح  
التالفة  الأنسجة  بناء  وإعادة  الإصابات  من  التعافي  على  الرياضي  قدرة  .  & Hoffmann)على 

Gross,2009) 
أو    : يمكن أن يورث الرياضيون أيضًا استعدادًا وراثياً عامًا لتجديد الأنسجة الجيدالاستعداد الوراثي-1-2

للتعافي بسرعة من الإصابات   السيئ. على سبيل المثال، قد يكون لدى بعض الرياضيين استعداد وراثي 
البعض الآخر من صعوبة أكبر في ذلك بينما قد يعاني   .  et alOstrander (2009),.العضلية، 

البيئية-2  :العوامل 
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يد الأنسجة. يؤدي التمرين إلى إجهاد يلعب التدريب الرياضي دوراً رئيسياً في تحفيز تجد التدريب:-2-1
العضلات والأنسجة الأخرى، مما يحفز الجسم على إصلاحها وإعادة بنائها. يمكن أن يؤثر نوع ومدة وشدة  

 .التمرين على معدل تجديد الأنسجة 
تلعب التغذية أيضًا دوراً هامًا في تجديد الأنسجة. يحتاج الرياضيون إلى تناول ما يكفي من    التغذية: -2-2

السعرات الحرارية والبروتين والمغذيات الأخرى لدعم عملية الإصلاح وإعادة البناء. يمكن أن يؤدي نقص 
الإصابة وزيادة خطر  الأنسجة  إعاقة تجديد  إلى  الغذائية   .  et alDiomede(2020) ,.العناصر 

تحتاج الأنسجة إلى وقت للتعافي بعد التمرين. يجب على الرياضيين الحصول على قسط    الراحة: -2-2
كافٍ من الراحة والنوم للسماح لأجسامهم بإصلاح وإعادة بناء الأنسجة التالفة. يمكن أن يؤدي قلة الراحة 

الإصابة خطر  وزيادة  الأنسجة  تجديد  إعاقة   . al etBlanco -Pareja.(2020) ,.إلى 
 :خامسا : التفاعل بي العوامل الجينية والبيئية

لتعزيز تجديد الأنسجة. على    التأثيرات التآزرية: يمكن أن تتفاعل العوامل الجينية والبيئية بطريقة تآزرية   -1
سبيل المثال، قد يكون الرياضي الذي لديه جينات تفضي إلى تجديد الأنسجة الجيد أكثر فائدة من التدريب 

الجينات هذه  لديه  ليس  الذي  بالرياضي  مقارنة  المناسبة   .  et alRiha(2021) ,.والتغذية 
ة والبيئية أيضًا بطريقة معارضة لإعاقة تجديد الأنسجة.  التأثيرات المعارضة: يمكن أن تتفاعل العوامل الجيني  -2

على سبيل المثال، قد يعاني الرياضي الذي لديه جينات تزيد من خطر الإصابة بالإصابات من صعوبة أكبر  
مناسب وتغذية  تدريب  نظام  يتبع  لم  إذا  الإصابات  من  التعافي   . (Yi & Liu,2022)في 

 :يد الأنسجة الحية سادسا : العوامل التي تؤثر على تجد
.  et alBrunet ,.العمر: مع تقدمنا في العمر، تميل قدرتنا على تجديد الأنسجة إلى الانخفاض  -1

(2023) 
يمكن أن تتسبب الإصابات، مثل التواء الكاحل أو كسر العظم، في تلف الأنسجة وتأخير   الإصابة:  -2

تجديدها  .  et alGreising.(2020) ,.عملية 
لتجديد الأنسجة -3 .  et alWu ,.التغذية: نظام غذائي صحي غني بالمغذيات الأساسية ضروري 

(2022) 
الأنسجة-4 لتجديد  ضروري  الكافي  النوم   .النوم: 
الأنسجةال-5 تجديد  تحسين  في  المنتظم  التمرين  يساعد  أن  يمكن   .  et alWu(2022) ,.تمرين: 
الأنسجة  -6 تجديد  ويؤخر  الدم  تدفق  يضعف  التدخين   .  et alChang.(2020) ,.التدخين: 
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الحية الأنسجة  تجديد  لتحسي  المحتملة  التدخلات   :سابعا: 
الطبيعي-1 العلاج  يساعد  أن  يمكن  الطبيعي:  الأنسجة   العلاج  تجديد  وتعزيز  الدم  تدفق  تحسين  . في 

., (2022)et alWang  
العلاج بالتدليك: يمكن أن يساعد العلاج بالتدليك في تحسين تدفق الدم وتقليل الالتهاب وتعزيز تجديد  -2

 .  et alWhite(2020) ,.الأنسجة 
الوخز بالإبر هو تقليد طب تقليدي صيني يعُتقد أنه يساعد في تحسين تدفق الدم وتقليل    الوخز بالإبر:-3

الأنسجة  تجديد  وتعزيز   .  et alYin(2022) ,.الألم 
المكملات الغذائية: قد تكون بعض المكملات الغذائية، مثل الكركمين أو زيت السمك، مفيدة لتجديد  -4

 . (Birlik, 2023)الأنسجة 
بالخلايا الجذعية: تعُد العلاجات بالخلايا الجذعية مجالًا بحثياً ناشئاً قد يكون له القدرة على العلاجات   -5

الأنسجة  تجديد   .  et alVasanthan(2020) ,.تعزيز 
لدى  الحية  الأنسجة  على تجديد  للتأثير  معقد  بشكل  البعض  بعضها  مع  والبيئية  الجينية  العوامل  تتفاعل 

ه العوامل على قدرة الرياضي على التعافي من الإصابات وإعادة بناء الأنسجة  يمكن أن تؤثر هذ.الرياضيين
المنافسة  على  وقدرته  أدائه  على  يؤثر  قد  مما   .التالفة، 
الأنسجة  على تجديد  تؤثر  أن  يمكن  التي  والبيئية  الجينية  العوامل  من  الرياضيون كل  يدرك  أن  المهم   .من 

ة من خلال اتباع نظام تدريب وتغذية مناسب والحصول على  يمكنهم اتخاذ خطوات لتحسين تجديد الأنسج
في بعض الحالات، قد يكون من المفيد أيضًا استشارة أخصائي تغذية رياضي أو  .قسط كافٍ من الراحة 

 .طبيب رياضي للحصول على مزيد من النصائح والتوجيهات
 :تحليل النتائج

لدى   الأنسجة  أن تجديد  إلى  البيانات  تتأثر بشكل كبير تشير  ديناميكية  عملية  الرياضيين هو 
بالتفاعل بين العوامل الوراثية والبيئية. تلعب الجينات دوراً أساسياً في تحديد القدرة الفردية على الشفاء وإعادة  

ذه  بناء الأنسجة، بينما تلعب العوامل البيئية مثل التغذية والتدريب والراحة دوراً حاسماً في تحفيز أو تثبيط ه
  .العمليات

عرضة  أكثر  يكونون  قد  معينة  جينية  طفرات  يحملون  الذين  الرياضيين  أن  الدراسات  أظهرت 
للإصابات أو أبطأ في التعافي. من ناحية أخرى، يمكن أن يؤدي اتباع نظام غذائي متوازن وغني بالعناصر  

 قدرة الجسم على تجديد الأنسجةالغذائية الأساسية، بالإضافة إلى برنامج تدريب مدروس جيدًا، إلى تحسين  
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يمكن تفسير هذه النتائج بوجود آليات بيولوجية معقدة تنظم تجديد الأنسجة. الجينات توفر الخطة  
تنفيذ هذه  أن تؤثر على  البيئية كمحفزات يمكن  العوامل  بينما تعمل  لبناء وإصلاح الأنسجة،  الأساسية 

  .الخطة 
تجديد الأنسجة هو عملية متعددة العوامل تتأثر بالتفاعل  تدعم هذه النتائج الفرضية القائلة بأن  

بين الجينات والبيئة. كما تشير إلى أهمية اعتماد نهج شامل في إدارة الإصابات لدى الرياضيين، يجمع بين  
    .العلاجات الطبية والتدخلات الغذائية والتدريبية 

  : الخاتمة 
هذا البحث إلى أن تجديد الأنسجة لدى الرياضيين عملية معقدة تتأثر بعوامل متداخلة من   لخص

وقد أظهرت النتائج أن الجينات المسؤولة عن إصلاح الحمض النووي والالتهاب  .الناحيتين الجينية والبيئية 
ا .ونمو العضلات والقدرة على التحمل تلعب دوراً حاسماً في هذه العملية لبحث أهمية العوامل كما أبرز 

بناءً على هذه النتائج، يقُترح   .البيئية مثل التغذية والنوم والتدريب والإجهاد في التأثير على تجديد الأنسجة 
إجراء المزيد من الدراسات لتحديد التفاعلات الدقيقة بين الجينات والبيئة في عملية تجديد الأنسجة، وتطوير 

الرياضيين تستهدف تعزيز قدرتهم على التعافي من الإصابات وتحسين    استراتيجيات شخصية لتغذية وتدريب
التعديل   .أدائهم الرياضي النتائج في تطوير علاجات جديدة تعتمد على  كما يمكن الاستفادة من هذه 

الجيني أو العلاجات الخلوية لتسريع عملية تجديد الأنسجة لدى الأفراد الذين يعانون من إصابات مزمنة أو  
 .تنكسية أمراض 

 
 

CONCLUSION  

 This research concluded that tissue regeneration in athletes is a 

complex process influenced by factors that are genetically and 

environmentally interrelated. The results have shown that genes responsible 

for DNA repair, inflammation, muscle growth and endurance play a crucial 

role in this process. The research also highlighted the importance of 

environmental factors such as nutrition, sleep, training and stress in 

influencing tissue regeneration. Based on these findings, further studies are 

proposed to determine the subtle interactions between genes and the 

environment in tissue regeneration, and to develop personalized nutrition and 

training strategies for athletes aimed at enhancing their ability to recover from 

injuries and improve their athletic performance. These findings can also be 
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used to develop new gene-editing or cellular therapies to accelerate tissue 

regeneration in individuals with chronic injuries or degenerative diseases. 

 :  جعقائمة المرا
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Abstract: 

This study aimed to review the genetic and environmental factors 

affecting the tissue regeneration process in athletes, which are essential for 

maintaining body functions and repairing injuries they suffer frequently. 

Intrinsic genetic factors include DNA repair genes, inflammation genes, 

muscle growth genes, and endurance genes, while environmental factors 

include nutrition, sleep, training, and stress. This research aims to understand 

the mechanisms that contribute to the process of tissue regeneration in 

athletes and how they can improve this process by following a healthy and 

balanced lifestyle. 
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