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  ضخ الدم إلى جميع أجزاء الجسم تزويد أنسجة -1
وىذا ىو … وخلايا الجسم بالأوكسجتُ والدواد الحيوية

. الجواب على السؤال الأول 
  استقبال الدم الوارد اليو من جميع أجزاء الجسم -2

أثناء فتًة ارتخاء عضلة القلب ثم يلي ذلك انقباض 
عضلتو ليدفع الدم مرة أخرى إلى جميع أعضاء الجسم 

. الجواب على السؤال الثاني … نتيجة لذذا الانقباض 
  أما العوامل الدؤثرة على الوظيفة فهي ما يختص بو -3

العمر ، الجنس ، الظروف الحياتية ، الانفعالات )الفرد 
وىذا ىو الجواب على السؤال . (الخ…، الرياضة 
الثالث  

  إن القلب يرتبط بمعظم العمليات الحيوية في الجسم -4
مثل توفتَ حركة الدم من الأوعية الدموية لكي ينتقل إلى 

جميع أجزاء الجسم وما يحتاجو من الأوكسجتُ، الغذاء 
الجواب على السؤال …اللازم لانتاج الطاقة وغتَىا 

. الرابع 
: أهمية الفسيولوجيا في لرال التدريب الرياضي- 2

تعد الدراسات الفسيولوجية في لرال فسيولوجيا     
التدريب أو فسيولوجيا الرياضة من الدوضوعات الرئيسية 

للعاملتُ في حقل التًبية الرياضية والتدريب الرياضي 
والتي من خلالذا أمكن التعرف على تأثتَ طرائق 

التدريب البدني على الأجهزة الحيوية لجسم الرياضي 
نتيجة الاشتًاك في الدنافسات أو التدريب والتي من 

خلالذا تستطيع تقنتُ حمل التدريب بما يتلائم وقدرة 
الفرد الفسيولوجية وذلك للاستفادة من تأثتَاتو الإيجابية 

وتجنب التأثتَات السلبية التي ستؤثر حتماً على الحالة 
الوظيفية لشا يؤدي إلى الإخفاق في الإلصاز فضلاً عن 

الحالة الصحية والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضية 
. خطتَة إذا ما عرفت واكتشفت بصورة مبكرة

لذا فأن علم فسيولوجيا التدريب الرياضي يهتم     
بدراسة التغتَات الفسيولوجية التي تحدث أثناء التدريب 

بهدف استكشاف التأثتَ الدباشر  (مزاولة النشاط البدني)
من جهة والتأثتَ البعيد الددى من جهة أخرى والذي 

تحدثو التمرينات البدنية أو الحركة بشكل عام على 
العضلات، )وظائف أجهزة وأعضاء الجسم الدختلفة مثل 

الجهاز العصبي، الجهاز العضلي، جهاز 
لذا يعد علم فسيولوجيا التدريب . (الخ......الدوران

الرياضي واحد من أىم العلوم الأساسية للعاملتُ في 
لرال التدريب الرياضي ، فإذا كان علم الفسيولوجي 

العام يهتم بدراسة كل وظائف الجسم فأن علم 
بأنو العلم الذي يعطي وصفاً )فسيولوجيا التدريب يعتٍ 

وتفستَاً للمؤشرات الفسيولوجية الناتجة عن أداء التدريب 
لدرة واحدة أو تكرار التدريب لعدة مرات بهدف تحستُ 

 (استجابات أعضاء الجسم
إن التدريب لدرة واحدة أو مزاولة أية نشاط بدني     

تحدث ردود أفعال للأجهزة الوظيفية نتيجة ىذا النشاط 
وىذا يرتبط  (بالاستجابة)ومن ثم يحدث ما يسمى 

بالنقطة الأولى وىي عبارة عن تغتَات مفاجئة مؤقتة 
تحدث في وظائف أعضاء الجسم نتيجة للجهد البدني 

الدمارس لدرة واحدة وأن ىذه التغتَات تختفي وتزول 
زيادة معدل ضربات القلب ، ارتفاع )بزوال الجهد ومنها 

ضغط الدم وخصوصاً الانقباضي ، زيادة معدل أو عدد 
 (مرات التنفس

أما إذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني     
والتدريب لعدة مرات فأن ىذه التغتَات الفسيولوجية 
تحدث لدى الأجهزة الوظيفية وتبقى وتستمر بالتطور 
إلى أن تصبح حالة تكيف لذذه الأجهزة على الحالة 

الوظيفية الجديدة وىذا ما يطلق عليو في الدصطلح 
وتشمل تغتَات وظيفية وبنائية  (التكيف)الفسيولوجي 

نقص معدل أو عدد ضربات القلب وقت الراحة، )مثل 
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زيادة حجم الضربة، زيادة حجم الناتج القلبي ، قدرة 
القلب على ضخ أكبر كمية من الدم إلى العضلات 

، (العاملة أثناء الجهد مع الاقتصاد في صرف الطاقة
. فضلاً عن تكيف الجهاز العصبي 

: أهمية علم الفسيولوجيا في المجال الرياضي- 3 
إناكتشاف الخصائص الفسيولوجية  :الانتقاء -3-1

التي يتميز بها الفرد ثم توجيهو لدمارسة فعالية معينة بما 
يتناسب وخصائصو البيولوجية سوف يؤدي إلى تحستُ 
الدستويات الرياضية الدتميزة خلال الدنافسات الرياضية 
مع الاقتصاد بالجهد والدال الذي يبذل مع أفراد ليسوا 

صالحتُ في لشارسة أية نشاط أو إن قابليتهم لزدودة في 
ىذا النشاط أو ذاك، إن ذلك يدكن إن يتم من خلال 

الجهاز العضلي، جهاز الدوران، )قياس أو اختبار أجهزة 
اذ يتم توجيو الرياضي إلى الفعالية  (الخ…التنفس

.  الدناسبة الدتطابقة مع إمكاناتو الفسيولوجية
 إن تقنتُ حمل التدريب : تقنين حمل التدريب-3-2

بما يتناسب والقدرة الفسيولوجية للرياضي تعد من أىم 
العوامل لنجاح الدنهج التدريبي ومن ثم تحستُ الإلصاز، اذ 

يعد حمل التدريب ىو الوسيلة لإحداث التأثتَات 
الفسيولوجية للجسم لشا يحقق تحستُ استجاباتو وتكيف 

. أجهزتو
إن استخدام الحمل البدني الدلائم للرياضي ىو     

الشيء الدهم، اذ إن استخدام أحمال بدنية يقل مستواىا 
عن إمكانية الرياضي الفسيولوجية سوف لن تؤدي إلى 
. تطوير أجهزتو الداخلية ويصبح التدريب مضيعة للوقت

أما إذا زادت ىذه الأعمال عن قابلية الرياضي فأنها 
سوف تؤدي إلى الإرىاق وتدىور حالة الرياضي 

.   الصحية وكثرة الإصابات
التعرف على التأثيرات الفسيولوجية  -3-3

 عند أداء مكونات حمل التدريب الخارجي من :للتدريب

حيث الحجم والشدة والاستشفاء خلال الجرع التدريبية 
لا يدكن للمدرب أن يفهم ويلاحظ مدى تطابق 

مكونات ىذا الحمل مع قدرة الرياضي الفسيولوجي أثناء 
أداء لرموعات التمارين البدنية إلا من خلال الدلاحظة 

أو سؤال الرياضي أو من خلال الزمن الذي طبق خلال 
الأداء أو الراحة وىذا يعتمد على مدى التقويم الذاتي 

وصدق الرياضي، إلا أن الفهم الصحيح والتطابق ما بتُ 
مكونات الحمل الخارجي وامكانية وقدرة الأجهزة 

للرياضي تأتي من خلال  ((الحمل الداخلي))الداخلية 
الدؤشرات الفسيولوجية مثل النبض أثناء أو بعد الأداء 

مباشرة لدعرفة شدة الحمل البدني الدمارس فضلاً عن 
النبض وقت الراحة لدعرفة ىل وصل الرياضي إلى مرحلة 
الاستشفاء أو لا وفق القدرة البدنية الدراد تطويرىا إضافة 

. إلى الراحة بتُ التكرارات والمجاميع
: الاختباراتوالدقاييس -3-5
تعد الاختبارات   الفسيولوجية من أىم العوامل التي  

يجب أن تصاحب الدنهج التدريبي حتى نتمكن من 
التأكد من ملائمة حمل التدريب لدستوى الرياضي ومن 

ثم يدكن رفع وخفض حمل التدريب على وفق ىذه 
الاختبارات، كما وتساعد الاختبارات الفسيولوجية على 
الكشف عن أية خلل في الحالة الصحية ومن ثم معالجة 

ذلك قبل أن تتفاقم لدى الرياضي لشا يؤدي إلى عدم 
الدشاركة في التدريب أو الدنافسة وحتى إلى خسارة 

.  الرياضي
  :الحالة الصحية -3-5

إن تحستُ الحالة الصحية للرياضي واحدة من الأىداف 
إن التقنتُ الخاطئ لحمل . التًبوية للتدريب الرياضي

التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الرياضي، 
ولعل السبب الدباشر لعلماء الطب الرياضي وفسيولوجيا 
التدريب عن الكشف على الحالة الصحية للرياضي إنما 

ناتج عن الزيادة الذائلة لاحتمال التدريب من حيث 
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الحجم والشدة، وىذا لشا يتوجب على الددرب فهم 
البيانات الفسيولوجية عن تأثتَ حالة التدريب على حالة 

الرياضي الصحية، إن قلة الفهم الفسيولوجية من قبل 
الددرب واللاعب عن كيفية تخليص الجسم من الحرارة 

وأهمية تناول الداء في الجو الحار فضلاً عن التغتَات 
الفسيولوجية التي تحدث أثناء لشارسة النشاط الرياضي قد 
تؤدي إلى الأضرار بالرياضي من الناحية الصحية فضلاً 

. عن نوع الغذاء الدتناول
من خلال ما تقدم شرحو من مفهوم وأهمية لكل من     

الفسيولوجيا بصورة عامة وفسيولوجيا التدريب الرياضي 
بصورة خاصة، إن ما يهمنا بالدوضوع ىو دراسة 

الإنسان على وفق كل ما ذكر الذي يعد أكبر أعجوبة 
في بناءة وتركيب أجزاءه ووظائف أعضاءه ، إن تركيب 

: ىذا الكائن الحي الفريد يتكون من
 وىي أصغر وحدة بنائية في جسم الإنسان :الخلية-1

مليار خلية عصبية فهي  13فالدماغ مثلاً يحتوي على 
. وحدة بنائية ووظيفية، اذ يوجد في جسم عدة خلايا 

 وىو عبارة عن لرموعة من الخلايا تتشابو :النسيج-2
أي نشأت كلها من نفس )في التًكيب والوظيفة والدنشأ 
وتوجد في جسم الإنسان )الطبقة الجرثومية في الجنتُ 

الطلائية، الضامة،العضلية، )أربعة أنواع من الأنسجة
. (العصبية

 ىو ارتباط نسيجان أو أكثر بطريقة خاصة :العضو-3
وىذه الأعضاء أكثر تعقيداً من الأنسجة وىي تؤدي 

. الوظائف الدختلفة والأنشطة التي يدارسها الإنسان
ىناك دائما نسيج واحد رئيسي ىو الدسؤول عن أداء 

العضو لوظيفتو بينما تقوم بقية الأنسجة الأخرى 
بالدساعدة والدعم وعليو ىناك نسيج رئيسي واحد وعدة 

. أنسجة ثانوية
النسيج الطلائي الذي يكون الغشاء :الدعدة/ مثال 

الدخاطي للمعدة ىو النسيج الرئيسي الذي يؤدي وظيفة 

الذضم بينما العضلات، الأعصاب، النسيج الضام ىي 
. أنسجة ثانوية 

 ىو ارتباط لرموعة من الأعضاء وظيفياً :الجهاز -4
والأجهزة أكثر وحدات الجسم تعقيداً ويؤدي كل منها 

. وظيفة معينة أو لرموعة من الوظائف 
: الجهاز الذضمي يؤدي وظائف عديدة ىي / مثال 

. تناول الغذاء وىضمو- 
. امتصاص وطرد الفضلات التي لا يدكن ىضمها- 

ىذا إذا ىو جسم الإنسان لرموعة من الأجهزة 
 وكل عضو من ،الدعقدة يتألف كل منها من عدة أعضاء

 وكل نسيج من عدة خلايا ولزصلة ىذه ،عدة أنسجة
الوظائف جميعها تكوّن ما يسمى بالنشاطات الحيوية 

  (ىي الحياة نفسها)للإنسان 
: تقسيمات الدراسات الفسيولوجية- 4
وىي تعتٌ بدراسة  :الفسيولوجيا العامة -4-1

الخصائص الأساسية الدشتًكة بتُ معظم الكائنات الحية 
دون التقيد بنوع معتُ من ىذه الكائنات كالحيوان، 

الإنسان والنبات وىي دراسة العمليات الحيوية الدميزة 
الخ، …لكل كائن حي مثل التغذية، التنفس، التكاثر

فهو يدرس التنفس مثلاً كعملية حيوية بصورة عامة وىذا 
يعتمد على بناء الخلية والتي تتشابو في كثتَ من الخواص 

.  ىي واحدة ومتشابو(خلية أرنب، سمكة، ضفدعة)
 ويعتٌ ىذا :فسيولوجيا المجموعات الخاصة  -4-2

الفرع بدراسة الخصائص الوظيفية لمجوعة معينة من 
الثديات، الحشرات، )الحيوان أو النبات مثل فسيولوجيا 

فسيولوجيا )وقد تختص بدراسة نوع واحد  (الأسماك
. (الإنسان مثلاً 

 وىي دراسة مقارنة الطرق :الفسيولوجيا الدقارنة-4-3
لو / مثال. التي تؤدي بها الكائنات الحية وظائف متشابو

أردنا دراسة ظاىرة التنفس فان الإنسان يتنفس والضفدع 
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يتنفس والاميبيا تتنفس ولكن طريقة تنفس وميكانيكية 
التنفس تختلف من كائن إلى آخر وعليو فأن الآلية 

. تختلف والأعضاء تختلف
:  مصطلحات الأساسية في الفسيولوجيا- 5
 (الاستجابات)كل التغتَات الكيميائية :الأيض- 5-1

التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو العمل 
 .

عبارة عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء   - 
الأولية الدختلفة بعد امتصاصها من القناة الذضمية إلى 
الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلايا لتعطينا الطاقة أو 

الحرارة التي يحتاجها الجسم لبناء مادتو أو الحفاظ على 
. حياتو

ىي الحد الأقصى لدعدل القلب :العتبة التدريبية- 5-2
الذي تحدث عنده الفائدة الدرجوة من التدريب الرياضي 

 من احتياطي معدل القلب% 60وتدثل حوالي 
أو ىي مقدار الشدة الكافية لتحقيق الاستجابة   -  

الدناسبة للجهازين الدوري والتنفسي أثناء الجهد البدني 
. من معدل القلب % 60ويصل معدل القلب إلى 

مستوى شدة الحمل :العتبة الفارقة اللاهوائية- 5-3  
البدني التي يزيد عندىا معدل انتقال حامض اللاكتيك 
من العضلات إلى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص 

 .منو 
قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة   - 

الخاصة بتخليص الجسم من حامض اللاكتيك الناتج 
. عن ذلك 

حد التمرين الذي يكون عنده الإنتاج اللاىوائي - 
للطاقة  

قدرة الفرد في تكرار :الكفاءة اللاهوائية- 5-4
انقباضات عضلية قوية تعتمد على إنتاج الطاقة بطريقة 

 .دقيقة  ( 2 – 1 )لا تزيد عن  (مدة)لاىوائية وبمعدل 

قدرة الجسم على استهلاك :التحمل الذوائي- 5-5
أكبر قدر من الأوكسجتُ خلال وحدة زمنية معينة 

وبالتالي إنتاج طاقة حركية تدكن الفرد من الاستمرار في 
 .الأداء البدني لفتًة طويلة مع تأختَ ظهور التعب 

ىي العتبة التي بعدىا يبدأ :العتبةالاوكسجينية- 5-6
من % 60التحسن في النظام الاوكسجيتٍ وتساوي 

 HR – max 
ىي بداية الدخول إلى النظام الاوكسجيتٍ بعد   - 

. النظام اللاأوكسجيتٍ 
ويطلق عليها الدطاولة :القدرة الاوكسجينية- 5-7

الذوائية وىي مقياس اللياقة البدنية من خلال قياس 
VO2 max .( قدرة الجسم على إنتاج الطاقة بوجود

 . (الأوكسجتُ
قدرة الجسم على إنتاج :القدرة اللاأوكسجينية- 5-8

الطاقة اللازمة للتقلص العضلي بدون الاعتماد على 
الأوكسجتُ ن أي عدم الاعتماد على الأوكسجتُ 

. الجوي 
ىي تلك :التمارين البدنية الاوكسجينية- 5-9

التمارين التي تؤدي إلى تحستُ كفاءة نظم إنتاج الطاقة 
بوجود الاوكسجتُ وكذلك تحستُ التحمل الدوري 

. التنفسي 
ىي تلك الحالة التي يستقر :الحالة الثابتة - 5-10

عندىا الأداء بمعدل نبض ثابت تقريباً لددة معينة من 
أو العجز )الزمن وتبدأ بعد العمل اللاأوكسجيتٍ

 .(الاوكسيجيتٍ
وىي القدرة :القدرة اللاأوكسجينية القصوى- 5-11

على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجيتٍ 
ثانية وتشمل جميع الأنشطة  ( 10 –1)وتتًاوح ما بتُ 

 .الرياضية التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت 
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التحمل )القدرة اللاأوكسجينية اللاكتيكية - 5-12
وىي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار :(اللاأوكسجيني 

انقباضات عضلية قصوى اعتماداً على إنتاج الطاقة 
اللاأوكسجيتٍ بنظام حامض اللاكتيك وتتًاوح ما بتُ 

دقيقة وتشمل جميع الأنشطة الرياضية التي  ( 2 –1)
. تؤدى بأقصى انقباضات عضلية 

لياقة كل وظائف :اللياقة الفسيولوجية- 5-13  
. الجسم الدختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزتو 

كفاءة الجسم في إنتاج :الكفاءة البدنية- 5-14
. الطاقة الذوائية واللاىوائية خلال النشاط البدني 

إمكانية الجسم في توفتَ مواد الطاقة الذوائية   - 
واللاىوائية اللازمة لأداء أقصى عمل عضلي ميكانيكي 

. والاستمرار فيو لأطول فتًة زمنية لشكنة 
قدرة الجهازين :اللياقة الدورية التنفسية- 5-15

الدوري والتنفسي على توجيو الأوكسجتُ إلى العضلات 
العاملة لاستهلاكو أثناء العمل البدني الذي يؤديو لددة 

. طويلة 
عبارة عن العصب المحرك :الوحدات الحركية- 5-16

ولرموعة الألياف العضلية التي يسيطر عليها ذلك 
. العصب 

مفهوم وظيفي يربط عمل جهازين لستلفي التًكيب   - 
. (هما الجهاز العصبي والجهاز العضلي  )والوظيفة 

جسيمات خاصة تتحسس :الدغازل العضلية- 5-17
 (معدل ذلك التغتَ)التغتَ الحاصل في طول العضلة 

 .وتكون منتشرة في العضلة ومتمركزة في الوسط 
عبارة عن حويصلات :أجسام كولجي الوترية- 5-18

مضغوطة من وسطها تتصل ببعضها البعض بواسطة 
خيوط تسمى الخيوط الشبكية أىم وظائفها تكوين 

. الذرمونات و الأنزيدات 

وىي عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد   - 
. الدغازل العضلية 

أحد عضات الخلية ليس لذا : بيوت الطاقة5-19
شكل ثابت وتتغتَ حسب الحالة الفسيولوجية وىي 

الدواد الزلالية ،  )تحتوي على مواد الطاقة اللازمة للخلية 
 ( الخ…كلايكوجتُ ، دىون

وىي عبارة عن حبيبات دقيقة أو عصى قصتَة أو   - 
. خيوط 

عبارة عن ردود الأفعال التي :الاستجابة- 5-20
. تحدث في الأجهزة الداخلية عند التدريب لدرة واحدة 

تغتَ في البناء أو الوظيفة تحدث نتيجة التدريب لدرة   - 
واحدة  

تغتَ أو أكثر في البناء أو الوظيفة :التكيف- 5-21
. تحدث كنتيجة لتكرار لرموعة من التمرينات البدنية 

مادة كيميائية تنتج بواسطة خلايا :هرمونات- 5-22
وتفرز داخل الدم حيث تنتقل لتؤثر  (الغدد)خاصة 

. على الأنسجة المحددة 
عبارة عن مادة حية معقدة التًكيب :الخلية- 5-23

على درجة كبتَة من التنظيم ، من حيث البناء والذدم 
. كما تؤدي كل خلية وظيفة معينة 

كمية الأوكسجتُ التي :الدين ألا وكسجيني- 5-24
تستهلك خلال فتًة الاستشفاء وىي تزيد عن كمية 

 .الأوكسجتُ التي تستهلك وقت الراحة 
الانقباض )تعرف بأنها :النغمة العضلية- 5-25

 (الضعيف الناشئ من انقباض بعض اللويفات العضلية 
وتختلف عدد اللويفات الدنقبضة في النغمة العضلية   - 

، والنغمة  (جلوس – وقوف  )باختلاف وضع الجسم 
العضلية تجعل العضلة معدة للحركة ، اذ إن عدم وجود 

نغمة عضلية بالعضلة تجعل انقباضها يبدأ من الصفر 
. ويكون بطيئاً 
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الفرق بتُ كمية :النقص الاوكسيجيني- 5-26
الأوكسجتُ الدستهلك منذ الدقائق الأولى حتى الوصول 

. (أو التدريب أو الجهد )إلى الحالة الثابتة أثناء الأداء 
ىو قياس لكمية :معدل التمثيل الأساسي - 5-27

. الطاقة الدستهلكة في الجسم أثناء الراحة 
أية حركة ناتجة من العضلات :النشاط البدني- 5-28

الذيكلية الدكونة للجسم والذي تنتج عنو  
. استهلاك طاقة 

 ىو عبارة عن تحويل طاقة :التقلص البدني- 5-29
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  (ميكانيكية)كيميائية لسزونة في العضلة إلى طاقة حركية 
. بمساعدة البناء التًكيبي الخاص بالليف العضلي 

تحويل ذرات الكاربون إلى ثاني :دورة كريس- 5-30
والتخلص منو مع الزفتَ ،  (غاز  )أوكسيد الكاربون 

وكذلك تحميل الدركبات الفيتامينية للهيدروجتُ لكي 
. ينقل إلى السلسلة التنفسية 

عبارة عن سبعة :السلسلة التنفسية- 5-31
تفاعلات كيميائية أهميتها تكمن في تحويل الذيدروجتُ 

 .إلى ماء بفعل الأوكسجتُ القادم من الدم
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