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 10الدرس رقم 
 الفيزيولوجياأساسيات في علم 

     مفهوم وأهمية الفيزيولوجيا: .0
 ،لحية بصورة عامةالكائنات ا لذي يهتم بدراسة ظاهرة الحياة فيا اولوجيا أحد الفروع الهامة لعلم البيولوجيز يالفيعد علم 

فالكائن الحي عبارة عن وحدة بيولوجية أي )وحدة بنائية متكاملة مترابطة تتفاعل مكوناتها لتعطي ظاهرة الحياة للكائن 
)) هو العلم الذي يهتم بدراسة كيفية حدوث وظائف الكائن الحي المختلفة مثل عمل جهاز  اولوجيز ي. وعلم الفالحي(

 الخ(( . … د الصمالدوران، جهاز التنفس، الجهاز العضلي، الغد
 وهذا يعني : 

 الخ( . …وصف وظائف الأعضاء في الكائنات الحية )) الإنسان ، الحيوان ، النبات -
 شرح وتفسير هذه الوظائف في ضوء القوانين الفيزيائية والكيميائية .  -

لا يقتصر أن نعرف الحية (( و وعليه يمكن تفسير علم الفسيولوجي في ضوء ما تقدم بأنه )) فيزياء وكيمياء الكائنات     
هي وظيفة هذا العضو أو ذاك ، فأن هذا الوصف غير كافي ولكن الأهم أن نفسر كيف يؤدي ذلك العضو تلك  ما

الوظيفة ونحاول اكتشاف آلية هذه الوظيفة فضلًا عن دراسة العلاقة بين أنشطة أعضاء الكائن الحي والعوامل التي تؤثر 
 علم الفسيولوجي على الفيزيائية والكيميائية والحيوية بالجسم.  على هذه الأنشطة اذ يعتمد

 :علاقة علم الفيزيولوجيا بالعلوم الأخرى .2
أيضاً مع الكثير من  وارتباطهعلم الأنسجة  ،علم الخلية، علم التشريحولوجيا ترتبط مع العلوم المورفولوجية مثل ز يالفإن 

ضوع هو ارتباط ما يهمنا بالمو و ، بعلم النفس الفسيولوجيليشكل ما يسمى  بعلم النفسفضلًا عن ارتباطه  علوم الطب
 ولوجيا بعلم التدريب الرياضي. ز يالفعلم 

 :ولوجياز علم الفيمنهج  .3
لتعبير عنها في ا على الملاحظة والتجريب للظواهر الحية لوصفها وتقديرها )نوعاً وكماً( أو ةولوجيز يالفتعتمد الدراسات 
 ةولوجيز يلفان الدراسات إالخ، من خلال كل ذلك ف… أو أفلاممع تسجيل النتائج في شكل كتابي  ةصور رقمية حجمي

 تهدف أساساً إلى محاولة الإجابة عن الأسئلة الآتية:
 هي الوظيفة ؟  ما -0
 كيفية أداء هذه الوظيفة .  -2
 هي العوامل المؤثرة على الوظيفة ؟  ما -3
 كيفية اندماج هذه الوظيفة مع الوظائف الأخرى .  -4

 ولوجيا. ز يالفوعليه من خلال الإجابة على هذه الأسئلة الأربعة يمكن دراسة أية موضوع من موضوعات علم 
 :مثال

 نرجع إلى الأسئلة الأربعة سابقة الذكر للإجابة عليها . … لو أخذنا القلب كعضو في جهاز الدوران في جسم الإنسان
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واب وهذا هو الج… الدم إلى جميع أجزاء الجسم تزويد أنسجة وخلايا الجسم بالأوكسجين والمواد الحيوية ضخ -0
 على السؤال الأول .

استقبال الدم الوارد اليه من جميع أجزاء الجسم أثناء فترة ارتخاء عضلة القلب ثم يلي ذلك انقباض عضلته ليدفع  -2
 الجواب على السؤال الثاني . … جة لهذا الانقباض الدم مرة أخرى إلى جميع أعضاء الجسم نتي

أما العوامل المؤثرة على الوظيفة فهي ما يختص به الفرد )) العمر ، الجنس ، الظروف الحياتية ، الانفعالات ،  -3
 الخ. وهذا هو الجواب على السؤال الثالث . …الرياضة 

ل إلى حركة الدم من الأوعية الدموية لكي ينتق إن القلب يرتبط بمعظم العمليات الحيوية في الجسم مثل توفير -4
 الجواب على السؤال الرابع …جميع أجزاء الجسم وما يحتاجه من الأوكسجين، الغذاء اللازم لانتاج الطاقة وغيرها 

  أهمية الفيزيولوجيا في التدريب الرياضي: .4
املين في حقل ولوجيا الرياضة من الموضوعات الرئيسية للعيزيالتدريب أو فولوجيا ز يففي مجال  ةولوجيز يالفتعد الدراسات 

التربية الرياضية والتدريب الرياضي والتي من خلالها أمكن التعرف على تأثير طرائق التدريب البدني على الأجهزة الحيوية 
 يتلاءمب بما يلجسم الرياضي نتيجة الاشتراك في المنافسات أو التدريب والتي من خلالها تستطيع تقنين حمل التدر 

حالة وذلك للاستفادة من تأثيراته الإيجابية وتجنب التأثيرات السلبية التي ستؤثر حتماً على ال ةولوجيز يالفوقدرة الفرد 
الوظيفية مما يؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز فضلاً عن الحالة الصحية والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضية خطيرة إذا ما 

 كرة. عرفت واكتشفت بصورة مب
 :يولوجيا التدريب الرياضييز علم فتعريف  .5

 يمكن تعريفه من خلال المفاهيم التالية
 ةولوجيز التغيرات الفي: 

مزاولة النشاط البدني( التي تحدث أثناء التدريب ) ةولوجيز التغيرات الفييولوجيا التدريب الرياضي يهتم بدراسة يز ن علم فإ
بهدف استكشاف التأثير المباشر من جهة والتأثير البعيد المدى من جهة أخرى والذي تحدثه التمرينات البدنية أو الحركة 
بشكل عام على وظائف أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة مثل )العضلات، الجهاز العصبي، الجهاز العضلي، جهاز 

دريب يعني )بأنه يولوجيا التيز فن علم إيولوجيا العام يهتم بدراسة كل وظائف الجسم فيز فالفإذا كان علم  ؛الخ(...دورانال
لعدة  الناتجة عن أداء التدريب لمرة واحدة أو تكرار التدريب ةيولوجييز فالالعلم الذي يعطي وصفاً وتفسيراً للمؤشرات 

 مرات بهدف تحسين استجابات أعضاء الجسم(. 
 الاستجابة: 

إن التدريب لمرة واحدة أو مزاولة أية نشاط بدني تحدث ردود أفعال للأجهزة الوظيفية نتيجة هذا النشاط ومن ثم يحدث 
الأولى وهي عبارة عن تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائف أعضاء  ( وهذا يرتبط بالنقطةبالاستجابةما يسمى )

ادة معدل ضربات زيتختفي وتزول بزوال الجهد ومنها  الجسم نتيجة للجهد البدني الممارس لمرة واحدة وأن هذه التغيرات
 القلب، ارتفاع ضغط الدم وخصوصاً الانقباضي ، زيادة معدل أو عدد مرات التنفس(. 
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 التكيف: 
دى الأجهزة تحدث ل الفيزيولوجيةا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة مرات فأن هذه التغيرات إذ

الوظيفية وتبقى وتستمر بالتطور إلى أن تصبح حالة تكيف لهذه الأجهزة على الحالة الوظيفية الجديدة وهذا ما يطلق 
قلب وقت يرات وظيفية وبنائية مثل )نقص معدل أو عدد ضربات ال( وتشمل تغالتكيف) الفيزيولوجيعليه في المصطلح 

الراحة، 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 . 

 في المجال الرياضي: أهمية علم فيزيولوجيا .6
إن اكتشاف الخصائص الفسيولوجية التي يتميز بها الفرد ثم توجيهه لممارسة فعالية معينة بما يتناسب  الانتقاء: -0

وخصائصه البيولوجية سوف يؤدي إلى تحسين المستويات الرياضية المتميزة خلال المنافسات الرياضية مع الاقتصاد 
د ليسوا صالحين في ممارسة أية نشاط أو إن قابليتهم محدودة في هذا النشاط أو بالجهد والمال الذي يبذل مع أفرا

 الخ((. اذ…ذاك، إن ذلك يمكن إن يتم من خلال قياس أو اختبار أجهزة ))الجهاز العضلي، جهاز الدوران، التنفس
  يتم توجيه الرياضي إلى الفعالية المناسبة المتطابقة مع إمكاناته الفسيولوجية. 

إن تقنين حمل التدريب بما يتناسب والقدرة الفسيولوجية للرياضي تعد من أهم العوامل لنجاح  حمل التدريب: تقنين -2
المنهج التدريبي ومن ثم تحسين الإنجاز، اذ يعد حمل التدريب هو الوسيلة لإحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم مما 

 يحقق تحسين استجاباته وتكيف أجهزته. 
مل البدني الملائم للرياضي هو الشيء المهم، اذ إن استخدام أحمال بدنية يقل مستواها عن إمكانية إن استخدام الح

الرياضي الفسيولوجية سوف لن تؤدي إلى تطوير أجهزته الداخلية ويصبح التدريب مضيعة للوقت. أما إذا زادت هذه 
   ة الرياضي الصحية وكثرة الإصابات.الأعمال عن قابلية الرياضي فأنها سوف تؤدي إلى الإرهاق وتدهور حال

عند أداء مكونات حمل التدريب الخارجي من حيث الحجم  التعرف على التأثيرات الفسيولوجية للتدريب:  -3
والشدة والاستشفاء خلال الجرع التدريبية لا يمكن للمدرب أن يفهم ويلاحظ مدى تطابق مكونات هذا الحمل مع قدرة 

ء أداء مجموعات التمارين البدنية إلا من خلال الملاحظة أو سؤال الرياضي أو من خلال الزمن أثنا الفيزيولوجيةالرياضي 
الذي طبق خلال الأداء أو الراحة وهذا يعتمد على مدى التقويم الذاتي وصدق الرياضي، إلا أن الفهم الصحيح والتطابق 

مكانية وقدرة الأجهزة الداخلية )الحمل الداخلي( للرياضي تأتي من خلال المؤشرات إما بين مكونات الحمل الخارجي و 
مثل النبض أثناء أو بعد الأداء مباشرة لمعرفة شدة الحمل البدني الممارس فضلًا عن النبض وقت الراحة  الفيزيولوجية

التكرارات  د تطويرها إضافة إلى الراحة بينلمعرفة هل وصل الرياضي إلى مرحلة الاستشفاء أو لا وفق القدرة البدنية المرا
 والمجاميع. 

بي من أهم العوامل التي يجب أن تصاحب المنهج التدري الفيزيولوجيةتعد الاختبارات  الاختبارات والمقاييس:  -4
حتى نتمكن من التأكد من ملائمة حمل التدريب لمستوى الرياضي ومن ثم يمكن رفع وخفض حمل التدريب على وفق 

لاختبارات، كما وتساعد الاختبارات الفسيولوجية على الكشف عن أية خلل في الحالة الصحية ومن ثم معالجة هذه ا
 ذلك قبل أن تتفاقم لدى الرياضي مما يؤدي إلى عدم المشاركة في التدريب أو المنافسة وحتى إلى خسارة الرياضي. 
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التقنين الخاطئ ف ،إن تحسين الحالة الصحية للرياضي واحدة من الأهداف التربوية للتدريب الرياضي الحالة الصحية: -5
 فيزيولوجياو لحمل التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الرياضي، ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الرياضي 

م حمال التدريب من حيث الحجلهائلة لأإنما ناتج عن الزيادة ا التدريب عن الكشف على الحالة الصحية للرياضي
 .صحيةعن تأثير حالة التدريب على حالة الرياضي ال الفيزيولوجيةوالشدة، وهذا مما يتوجب على المدرب فهم البيانات 

 تنبيه:
 
 
 
  

 الأساسية في الفيزيولوجيا:المصطلحات  .7
عبارة عن التحولات  وهكل التغيرات الكيميائية )) الاستجابات (( التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو العمل الأيض:  -0

عطينا الطاقة أو تالتي تحدث لعناصر الغذاء الأولية المختلفة بعد امتصاصها من القناة الهضمية إلى الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلايا ل
 الحرارة التي يحتاجها الجسم لبناء مادته أو الحفاظ على حياته . 

 %06هي الحد الأقصى لمعدل القلب الذي تحدث عنده الفائدة المرجوة من التدريب الرياضي وتمثل حوالي العتبة التدريبية :  -2
ويصل  المناسبة للجهازين الدوري والتنفسي أثناء الجهد البدني أو هي مقدار الشدة الكافية لتحقيق الاستجابة؛ من احتياطي معدل القلب

 من معدل القلب .  %06معدل القلب إلى 
مستوى شدة الحمل البدني التي يزيد عندها معدل انتقال حامض اللاكتيك من العضلات إلى الدم بدرجة العتبة الفارقة اللاهوائية:  -3

قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة الخاصة بتخليص الجسم من حامض اللاكتيك الناتج وتعني  ؛تزيد عن معدل التخلص منه
 حد التمرين الذي يكون عنده الإنتاج اللاهوائي للطاقة . وتعني  ؛ عن ذلك

 الكفاءة اللاهوائية:  -4
 ( دقيقة. 2 – 1قدرة الفرد في تكرار انقباضات عضلية قوية تعتمد على إنتاج الطاقة بطريقة لاهوائية وبمعدل )مدة( لا تزيد عن )

قدرة الجسم على استهلاك أكبر قدر من الأوكسجين خلال وحدة زمنية معينة وبالتالي إنتاج طاقة حركية تمكن التحمل الهوائي:  -5
 لأداء البدني لفترة طويلة مع تأخير ظهور التعب .الفرد من الاستمرار في ا

كما تعني  ، HR – max من  %06وكسجيني وتساوي هي العتبة التي بعدها يبدأ التحسن في النظام الأالعتبة الاوكسجينية:  -6
 وكسجيني . وكسجيني بعد النظام اللأبداية الدخول إلى النظام الأ

. )قدرة الجسم على VO2 maxويطلق عليها المطاولة الهوائية وهي مقياس اللياقة البدنية من خلال قياس وكسجينية: القدرة الأ -7
 إنتاج الطاقة بوجود الأوكسجين( . 

لاعتماد كسجين أي عدم اقدرة الجسم على إنتاج الطاقة اللازمة للتقلص العضلي بدون الاعتماد على الأوكسجينية: القدرة اللأ -8
 وكسجين الجوي على الأ

كسجين وكذلك تحسين و هي تلك التمارين التي تؤدي إلى تحسين كفاءة نظم إنتاج الطاقة بوجود الأالتمارين البدنية الاوكسجينية:  -9
 التحمل الدوري التنفسي . 

أ بعد العمل دهي تلك الحالة التي يستقر عندها الأداء بمعدل نبض ثابت تقريباً لمدة معينة من الزمن وتبالحالة الثابتة:  -01
 وكسجيني( . اللأوكسجيني )أو العجز الأ

من قبل المدرب واللاعب عن كيفية تخليص الجسم من الحرارة وأهمية تناول الماء في الجو الحار  الفيزيولوجيةإن قلة الفهم 
ن الناحية الصحية ضرار بالرياضي مد تؤدي إلى الإالتي تحدث أثناء ممارسة النشاط الرياضي ق الفيزيولوجيةفضلًا عن التغيرات 

 فضلاً عن نوع الغذاء المتناول.
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(  16– 1وهي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجيني وتتراوح ما بين )القدرة اللأوكسجينية القصوى:  -00
 ثانية وتشمل جميع الأنشطة الرياضية التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت . 

 وهي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار انقباضات عضلية قصوىللاكتيكية )التحمل اللأوكسجيني( : القدرة اللأوكسجينية ا -02
دقيقة وتشمل جميع الأنشطة الرياضية التي تؤدى  ( 2– 0)بنظام حامض اللاكتيك وتتراوح ما بين  ةاعتماداً على إنتاج الطاقة اللأوكسجيني

 بأقصى انقباضات عضلية. 
 لياقة كل وظائف الجسم المختلفة وكفاءة عمل جميع أجهزته.  ولوجية:زياللياقة الفي -03
م في توفير مواد إمكانية الجسوتعني  ؛كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة الهوائية واللاهوائية خلال النشاط البدنيالكفاءة البدنية:  -04

 داء أقصى عمل عضلي ميكانيكي والاستمرار فيه لأطول فترة زمنية ممكنة. الطاقة الهوائية واللاهوائية اللازمة لأ
قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على توجيه الأوكسجين إلى العضلات العاملة لاستهلاكه أثناء العمل اللياقة الدورية التنفسية :  -05

 البدني الذي يؤديه لمدة طويلة. 
فهوم وظيفي موهو  ؛ومجموعة الألياف العضلية التي يسيطر عليها ذلك العصبعبارة عن العصب المحرك الوحدات الحركية:  -06

 يربط عمل جهازين مختلفي التركيب والوظيفة )هما الجهاز العصبي والجهاز العضلي( .
 المغازل العضلية:  -07

 الوسط.  زة فيجسيمات خاصة تتحسس التغير الحاصل في طول العضلة )معدل ذلك التغير( وتكون منتشرة في العضلة ومتمرك
عبارة عن حويصلات مضغوطة من وسطها تتصل ببعضها البعض بواسطة خيوط تسمى الخيوط الشبكية أجسام كولجي الوترية:  -08

 عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد المغازل العضلية.  كذلك  وهي ؛نزيماتأهم وظائفها تكوين الهرمونات والأ
طاقة اللازمة ولوجية وهي تحتوي على مواد الزيلها شكل ثابت وتتغير حسب الحالة الفيأحد عضات الخلية ليس بيوت الطاقة:  -09

 وهي عبارة عن حبيبات دقيقة أو عصى قصيرة أو خيوط .  ؛الخ(… للخلية )المواد الزلالية ، كلايكوجين ، دهون
بناء أو الوظيفة تغير في الوهي عبارة عن ردود الأفعال التي تحدث في الأجهزة الداخلية عند التدريب لمرة واحدة . الاستجابة:  -21

 تحدث نتيجة التدريب لمرة واحدة . 
 تغير أو أكثر في البناء أو الوظيفة تحدث كنتيجة لتكرار مجموعة من التمرينات البدنية . التكيف:  -20
 نتج بواسطة خلايا خاصة )) الغدد (( وتفرز داخل الدم حيث تنتقل لتؤثر على الأنسجة المحددة . مادة كيميائية تهرمونات:  -22
عبارة عن مادة حية معقدة التركيب على درجة كبيرة من التنظيم ، من حيث البناء والهدم كما تؤدي كل خلية وظيفة الخلية:  -23

 معينة . 
قت خلال فترة الاستشفاء وهي تزيد عن كمية الاوكسجين التي تستهلك و كمية الاوكسجين التي تستهلك الدين ألا وكسجيني:  -24

 الراحة . 
دد اللويفات وتختلف ع؛ تعرف بأنها )) الانقباض الضعيف الناشئ من انقباض بعض اللويفات العضلية(النغمة العضلية: -25

دم وجود تجعل العضلة معدة للحركة ، اذ إن ع جلوس ( ، والنغمة العضلية –المنقبضة في النغمة العضلية باختلاف وضع الجسم ) وقوف 
 نغمة عضلية بالعضلة تجعل انقباضها يبدأ من الصفر ويكون بطيئاً . 

الفرق بين كمية الاوكسجين المستهلك منذ الدقائق الأولى حتى الوصول إلى الحالة الثابتة أثناء الأداء النقص الاوكسيجيني:  -26
 )أو التدريب أو الجهد(. 

 هو قياس لكمية الطاقة المستهلكة في الجسم أثناء الراحة . الأساسي:  معدل التمثيل -27
 أية حركة ناتجة من العضلات الهيكلية المكونة للجسم والذي تنتج عنه استهلاك طاقة .  النشاط البدني:  -28
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اعدة البناء التركيبي مسهو عبارة عن تحويل طاقة كيميائية مخزونة في العضلة إلى طاقة حركية ))ميكانيكية(( بالتقلص البدني:  -29
 الخاص بالليف العضلي. 

تحويل ذرات الكاربون إلى ثاني أوكسيد الكاربون )غاز( والتخلص منه مع الزفير، وكذلك تحميل المركبات الفيتامينية دورة كريس:  -31
 للهيدروجين لكي ينقل إلى السلسلة التنفسية . 

عبارة عن سبعة تفاعلات كيميائية أهميتها تكمن في تحويل الهيدروجين إلى ماء بفعل الأوكسجين القادم  السلسلة التنفسية: -30
 من الدم . 

الفيزيولوجية والنفسية للإنسان بعد تعرضه لضغط زائد  مصطلح عام يستخدم بمعنى استعادة تجديد مؤشرات الحالة:الاستشفاء -32
 أو تعرضه لتأثير أداء نشاط معين.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


