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0202-0202       

 الدراسات العلٌا / الماجستٌر    

 إعداد : أ.د غصون ناطك      

 ألأولىالمحاضرة 



 فسٌولوجا الرٌاضة

 علم الفسٌولوجٌا ) علم وظائف الأعضاء(

منن العلنوم المةمنة لهونةنا تندرغ الت ٌنرات الوظٌفٌنة التنً تحند  فنً تعد الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة         

 .الجسم نتٌجة لممارسة أنواع مختلفة من الأنشطة الرٌاضٌة

ث التنً  التً ٌتعنر  لةنا الرٌاضنً ثحٌن  ٌنتم معرفنة لاللٌنة الجسنم الوظٌفٌنة هً مجموعة من الت ٌرات

 تحندد إمهانٌنة ممارسنة ننوع النشناط الرٌاضنً المكئنمث لهنً ٌسنتطٌ  أن ٌطنور لاللٌتنج ومسنتو  إنجننا  

وفننك الأسننغ والملننادي الفسننٌولوجٌةث لشننهو عملننً منندروغ مننن أجننو الحنند مننن المخنناطر التننً ترافننك 

 النشاط الممارغالتدرٌلات التً لاتستند الى المواعد الفسٌولوجٌة الصحٌة والتً لا تتناسب م  نوع 

 -أهداف فسلجة التدرٌب:

 تحسٌن الأداء اللدنً من خكو فةم تأثٌر التمارٌن على وظائف الجسم و ٌادة الهفائة اللدنٌة .1

 الولاٌة من الأصالات من خكو تصمٌم لرامج تدرٌلٌة تملو من خطر الأصالات .2

 تطوٌر المدرات اللدنٌة .3

ث والتمثٌنو ال نئائً ث وتملنو منن  تحسٌن الصحج العامة حٌ  تع   صحة الملب والأوعٌنة الدموٌنة .4

 الأمرا  الم منة.

 تصمٌم لرامج تدرٌلٌة فعالة تتناسب م  إحتٌاج الرٌاضٌٌن لمختلف مستوٌاتةم .5

 لمعرفة لدرة الرٌاضً على الأداء والمٌاغ اتالأختلارضرورة الإهتملم ل  .6

 

تعنً معرفنة الحالنة التنً ٌصنو الٌةنا الرٌاضنً لعند أداء التندرٌلات الرٌاضنة  -فسٌولوجٌا الجةد : -1

ث وٌتطلننب ئلننن معرفننة الحالننة وفننك لننرامج علمٌننة مدروسننة للوصننوو الننى مرحلننة الإنجننا الممننننة 

. هنئلن لحنالتٌنالطلٌعٌة فً ولت الراحة وحالة مالعد الجةد من  مكحظنة الت ٌنرات الحاصنلة فنً ا

الرٌاضنً اثنناء أداء الجةندث لنئا لا لند منن  معرفة الحالات ال ٌر طلٌعٌة والمرضٌة التً لد ٌصنلةا

. لئا تعد دراسة وظائف الاعضناء خنكو الجةند اللندنً للرٌاضًوالوظٌفٌة  معرفة الماللٌة اللدنٌة 

صننحٌو ومكئننم للماللٌننة العامننو الةننام فننً رفنن  مسننتو  الإنجننا  الرٌاضننًث إئا مننا أسننتخدم لشننهو 

 اللدنٌة والوظٌفٌة للرٌاضً

 

هو العلم الئي ٌةتم لدراسة وظائف الجسم الحٌوٌة  علم الفسٌولوجٌا ) علم وظائف الاعضاء ( : -0

 وهٌفٌة عمو الاعضاء والاجة ة الجسمٌة المختلفة وهو ج ء من العلوم الطلٌة العامج

 

 



هو العلم الئي ٌستةدف استهشاف التاثٌرات  م الحرهة ( :علم الفسٌولوجٌا الرٌاضٌة ) عل -3

الملاشرة واللعٌدة المد  التً تسللةا الحرهة اللدنٌة ) التمرٌنات اللدنٌة ( فً وظائف العضكت 

 والاعضاء والاجة ة الجسمٌة المختلفة وعكلة هئ  النشاطات لالصحة واللٌالة اللدنٌة .

 

 

الٌةا الرٌاضً لعد اداء التدرٌلات الرٌاضٌة الممننج وتعنً الحالة التً ٌصو  فسٌولوجٌا الجةد : -4

وفك لرامج علمٌة مدروسة  للوصوو الى مرحلة الانجا   وٌتطلب ئلن معرفة الحالة الطلٌعٌة 

 فً ولت الراحة وحالة مالعد الجةد والت ٌٌرات الحاصلة لٌن الحالتٌن .

 

 ( : muscle fatigueالتعب العضلً  ) – 5  

فٌ  العضلة لمحف ات سرٌعة متوالٌة تضعف لوة  التملص فً حوٌحد  التعب العضلً لسلب تهرار ت  

 . وتتملص العضلة مجددا ائا حف ت لمحف  خارجً،  العضلة وت ٌد مدة الارتخاء 

 

 

 

 



 

 

 ( : Pulmonary Diffusionالانتشار الرئوي )  – 6

الهارلون لٌن الحوٌصكت الرئوٌة والشعٌرات الدموٌة عملٌة تلادو غا  الاوهسجٌن وثانً اوهسٌد 

 المحٌطة فٌةا.

 



 

 

 ( : Cellular Diffusionالانتشار الخلوي )  – 7

عملٌة تلادو غا  الاوهسجٌن وثانً اهسٌد الهارلون لٌن الخكٌا والأوعٌة الدموٌة الشعرٌة المحٌطة 

 احٌانا لعملٌة التنفغ الداخلً.فٌةا وهً معاهسة لعملٌة الانتشار الرئوي ، وتسمى 

 

 

 

 



 (erobic CapacityAالمدرة الةوائٌة )  – 7 

 ث وتماغ عادة  هً لدرة الجسم على إستخدام الأهسجٌن لإنتاج الطالة أثناء النشاط اللدنً لفترات طوٌلة 

 (VO2 maxالأوهسجٌن الألصى ) لإستةكن

 

 (bic CapacityAnaeroالمدرة الكهوائٌة )  – 8

 لدرة الجسم على إنتاج الطالة دون الحاجة الى الأوهسجٌن.من خكو أنظمة الطالة الفوسفاجٌنٌة

(ATP-PC)ًث والتحلو السهري الكهوائ 

 

التمارٌن لفترات  لدرة العضكت أو الجةا  المللً الوعائً على تحمو - :((Enduranceالتحمو   -9

 طوٌلة دون الشعور لالإرهاق.

 

: ألصى لوة تستطٌ  العضلة أو مجموعة عضلٌة   ( StrengthMuscular)  العضلٌةة المو -11

   تولٌدها ضد مماومة خارجٌة

 

: م ٌج لٌن الموة والسرعةث وهو لدرة العضكت على ( Muscular POWER) المدرة العضلٌة  -11

 لوة هلٌرة خكو ولت لصٌر . تولٌد

 

لدرة العضكت على إداء  التمارٌن المتهررة أو ( : Muscular Enduranceالتحمو العضلً ) -12

 الحفاظ على إنملا  ثالت لفترة طوٌلة دون تعب.

 

ث  راحةعملٌة إستعادة الجسم لحالتج الطلٌعٌة لعد التمارٌن من خكو ال (Recoveryالإستشفاء ) -13

 (الت ئٌة ث الت ئٌة ث والمساج  ث والترطٌب)

الموة المسلطة من الدم على جدران الاوعٌة الدموٌة والئي ٌعتمد :هو  الض ط الدموي الشرٌانً -41

 على ممدار حجم الدفعة المللٌة .

 



 

 

 ( : High Density Lipoproteinاللروتٌن الدهنً المرتف  الهثافة )  – 51

نالو للهولٌستروو فً الدم ، وٌسمى احٌاناً لالهولٌستروو الجٌد وهو المسؤوو عن ا الة الهولٌستروو 

 من الدم ونملج الى الهلد حٌ  ٌستخدم الهولٌستروو هنان فً تصنٌ  العصارة الصفراوٌة.

  

 ( : density Lipoprotein-Lowاللروتٌن الدهنً المنخف  الهثافة )  – 61

 ً لالهولٌستروو السًء وهو المسؤوو عن نمو الهولٌستروو  نالو للهولٌستروو فً الدم ، وٌسمى احٌانا

 الجسم او المادم من الطعام( الموجود فً الدم من الهلد الى الخكٌا علر الشراٌٌن.)سواء المنتج من 

 

 ( :  Bradycardiaلطء ضرلات الملب )  – 71

ضرلة فً الدلٌمة وهً  61هً الحالة التً تهون فٌةا ضرلات الملب فً الراحة لد  الانسان الو من 

نتٌجة تهٌف فسٌولوجً )طلٌعً( من جراء التدرٌب حالة شائعة لد  الرٌاضٌٌن تهون فً ال الب لدٌةم 

 اللدنً المنتظم.

 

 

 

 



 ( : Blood Oxygen Carrying Capacityم ) جٌنٌة للدالاوهس السعة –81

هً الصى امهانٌة للدم )للةٌموجلولٌن( على حمو الاوهسجٌن ، وتتحدد لهمٌة الةٌموجلولٌن الموجود 

 ملً لتر من الاوهسجٌن  34ث1فً الدم حٌ  ٌمهن لجرام واحد من الةٌموجلولٌن ان ٌتحد م  

 

 ( : Vital Capacityالسعة الحٌوٌة )  – 91

هً الصى همٌة من الةواء ٌمهن اخراجةا من الرئتٌن لعد ان ٌأخئ الفرد اعمك شةٌك ممهن وتصو فً 

ملً لتر ، وهً تتأثر لحجم المفص الصدري ولةئا نجد ان  5111 – 4811المتوسط الى ما لٌن 

 ات. لتر 7الافراد ئوي الاجسام الضخمة والطوٌلة ٌمتلهون فً ال الب سعة حٌوٌة هلٌرة لد تصو الى 

 

 ( : Total Lung Capacityالسعة الرئوٌة الهلٌة )  – 21

هً الصى سعة ممهنة للرئتٌن لاستٌعاب الةواء داخلةا وتساوي مجموع السعة الحٌوٌة والحجم 

 اخراجج من الرئتٌنالمتلمً )وهو حجم الةواء الئي لا ٌمهن 

 

 ( : Oxygen Deficitالعج  الأهسجٌنً )  –21

ٌطللج الجةد اللدنً من اهسجٌن وما ٌستطٌ  الجسم توفٌر  من الاهسجٌن ، وٌتم هو الفرق لٌن ما 

ت طٌة العج  الاهسجٌنً من عدة مصادر لا تعتمد على اخئ الاوهسجٌن من للو الرئتٌن ونمل  علر 

الجةا  الدوري الى العضكت العاملة ، وتشمو تلن المصادر أنظمة الطالة الكهوائٌة والمخ ون 

 فً الدم والعضكت الاوهسجٌنً

 ( :   Pseudo AnemiaDilutionalفمر الدم الهائب )  – 22

نوع من فمر الدم غٌر حمٌمً ٌحد  لد  رضاضً التحمو من جراء  ٌادة حجم سائو اللك ما نتٌجة 

للتدرٌب اللدنً التحملً ، ولا ٌصاحلج انخفا  حمٌمً فً ترهٌ  هرات الدم الحمراء او هٌموجلولٌن 

 الدم.

 

 ( : PWC 171 ) 171امهانٌة الجةد اللدنً عند ضرلات الملب  -23

ضرلة فً الدلٌمة ،  171هو اختلار لمعرفة ممدار عبء الجةد الئي ٌؤدي الى رف  ضرلات الملب الى 

ضرلة فً  171وهلما هان الفرد ئا لٌالة عالٌة استل م علئاً جةدٌاً اهلر للوصوو لضرلات لللج الى 

 الدلٌمة.

 



 ( : Lactic Acidحم  الللنٌن )  – 24

هو حم  عضوي لوي ٌحتوي فً ترهٌلج الهٌمٌائً على ثك  ئرات من الهرلون وثك  ئرات من 

( وهو ناتج نةائً لعملٌة التحلو الكهوائً  H 𝟲 O𝟯   𝟯الاوهسجٌن وست ئرات من الةٌدروجٌن ) 

 حموضة العضكت والدم.الى ارتفاع للجلوهو  والجلوهو  ، وٌؤدي  ٌادة ترهٌ   

 

 ( : Cardiac Outputنتاج الملب )  – 52

هو همٌة الدم التً ٌضخ ها الملب فً الدلٌمة ، وهو انتاج حاصو ضرب حجم الدفعة )الضخة( فً عدد 

لترات فً الدلٌمة. وٌرتف  الى  5ضرلات الملب فً الدلٌمة وٌللغ لد  الشاب السلٌم فً الراحة حوالً 

لتراً فً الدلٌمة او ٌ ٌد  31فً الدلٌمة اثناء الجةد اللدنً الالصى ، وٌصو الى حوالً لتراً  21حولً 

 لد  لع  الرٌاضٌٌن.

النمطة التً ٌلدء عندها تراهم حام  الكهتٌن فً  :(  ThresholdLactateعتلة الكهتات) -62

 العضكت أثناء التمرٌنث مما ٌؤدي الى التعب العضلً.

 ءتشمو  تحوو ال ئا مجموعة من العملٌات الهٌمٌائٌة فً الجسم التً(: Metabolism)الأٌ  -72

 الى طالة 

لتحوٌو الطعام الى  علارة عن هافة التفاعكت الهٌمٌائٌة التً تحد  فً الجسم  التمثٌو ال ئائً : -82

حٌ  ٌرتلط لسرعة حرق السعرات  وٌؤثر معدو التمثٌو ال ئائً على أداء الرٌاضٌٌنلأنتاج الطالة طالة 

 ث وٌشمو التمثٌو ال ئائً مسارٌن رئٌسٌٌن :الحرارٌة وإستةكن الأوهسجٌن

 

هً عملٌة تخلٌك او تصنٌ  المرهلات الهٌمٌاوٌة المعمدة  من مرهلات لسٌطة مثو عملٌة اللناء : -أ

  تحوو سهر الهلوهو  الى الى هكٌهوجٌن ٌخ ن فً الجسم

 

هو تفهن المرهلات ال ئائٌة المعمدة الترهٌب الى صور لسٌطج مثو التحلو الهٌمٌاوي عملٌة الةدم : -ب

 للدهون والهارلوهٌدرات لانتاج الطالة

 



 

     

هو عملٌة إستةكن الجسم للأهسجٌن أثناء التمرٌن أعلى من الهمٌة التً  -الدٌن الأوهسجٌنً : -92

وهمٌة الاوهسجٌن  الأوهسجٌن المطلولة للمجةود اللدنًث وهو الفرق فً همٌة توفٌرها  ٌستطٌ  الجسم

 .التً ٌتم الحصوو علٌةا عن طرٌك التنفغ أثناء النشاط 

فً العضكت ث  وهً العتلة التً ٌلدء عندها إنتاج حام  الكهتٌن -: العتلة الفارلة الكهوائٌة -31

لو الأداء أهثر صعولة وتظةر ولالتالً ٌص حٌ  ٌتراهم لشهو أسرع من لدرة الجسم على التخلص منج

 عكمات التعب لشهو اسرع نتٌجة لتراهم الكهتات و ٌادة حموضة الدم.

هً المرحلة التً ٌصو الٌةا جسم الرٌاضً الى ألصى مستو   -العتلة الفارلة الةوائٌة : -31 

هئ  العتلة ٌهون عند لإستةكن الأهسجٌن أثناء التدرٌب دون الأعتماد الهلٌر على الانظمة الكهوائٌةث 

الجسم لادرا على إنتاج الطالة لإستخدام الأوهسجٌن لهفاءةث مما ٌسمو لمواصلة النشاط لفترات طوٌلة 

 دون تعب أو تراهم الكهتات فً العضكت
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