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 لنظام الجهاز القمبي الدوراني والجهاز التنفسي : التكيفات الفيزيولوجية(01حور )الم
 (: الجهاز التنفسي وتكيفاته لمجهد البدني02المحاضرة )

 : جهاز التنفس. 1

فييةا  ت يعلمحةي  الاةارجي ليصةل إلةى امةا ن يسةىو ذلك الجياز الذي يتولى عمليةة نقةل اليةوان مةن ا
 .الجسم أن يستالص الا سجين والتالص من ثاني أ سيد ال ربون

التةةةن س ي  ةةةي جةةةانبين ماتل ةةةين ل نيمةةةا متةةةوافقين أوليمةةةا الجيةةةاز وبالحةةةدين عةةةن عمليةةةة التةةةن س فةةة ن 
-CO2)التن سةةي ويلةةمل ال ةةص الصةةدري والةةروتين ولةةو دور التيويةةة والتةةن س وثانييمةةا ىةةو التبةةادلا  ال ازيةةة 

O2)  ي ةةةون بةةةين الةةةدم والةةةروتينه ويتر ةةةي الجيةةةاز التن سةةةي مةةةن اجنةةةاه البل ةةةوم اجفقةةةيه الحنجةةةر ه القصةةةبة
اليواويةةةةه اللةةة بتين الروةةةويتينه الةةةروتينه ال ةةةيس البلةةةوريه أمةةةا مي اني يةةةة التةةةن س تحةةةدن عةةةن  ريةةة  اللةةةيي  

(Inspiration )والزفير (Experation) ويتح م في ذلك المرا ز ال صبية. 

 

   ( رسم تمثيمي لمكونات الجهاز التنفسي12شكل )

 تأثير التدريب الرياضي عمى الجهاز التنفسي:. 2

تاتلةةا سةةرعة التةةن س بةةااتلاا ال مةةر والجيةةد ودرجةةة الحةةرار  والضةة   الجةةويه ويبلةة  م ةةدل التةةن س 
لتةر/ده ييةر أن ىةذا  6مر  في الدقيقة وبالتالي ف ن حجةم ىةوان التةن س فةي الدقيقةة ي ةون حةوالي  12ال ادي 

د اجقصةةى ل/ده وىةةذا مةةا يسةةمى الحةة 180-150الحجةةم يتضةةاعا أثنةةان النلةةا  الرياضةةي وقةةد يصةةل إلةةى 
للتيوية الرووية أو أقصى تيوية في الدقيقةه فنلاحظ ال ر  بين التيوية الرووية أثنان الراحة والجيد البةدني قةد 
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ضةةة ا وأن ىةةةذا ال ةةةر  ي ةةةون نتيجةةةة لسةةةرعة وعمةةة  التةةةن س وقةةةو  عضةةةلا  التةةةن س  25تصةةةل إلةةةى حةةةوالي 
ية القريبة من القلي والروتين والمسةتقبلا  للاعيه و ذلك نتيجة للإلارا  ال صبية الوارد  من اجوعية الدمو 

  .الحسية في الم اصل وال ضلا  ال املة

ب ةةا الت يةةرا  فةةي  افةةة أعضةةان وأجيةةز  الجسةةمه حيةةن أن تن يةةذ الوحةةدا   الرياضةةييحةةدن التةةدريي 
يةةه وأثنةان التدريبية اليومية وبدرجا  ماتل ة من اللد  يؤدي إلى ارت اع التيوية الروويةة أثنةان التةدريبا  البدن

أدان التمرينةا  بححمةال تدريبيةة مرت  ةة فة ن حاجةة الجسةةم للوقةود مةن عمليةا  التمثيةل ال ةذاوي ترت ةعه وبةةذلك 
ف ن ىناك علاقة  ردية بينيماه حين أن أدان التمرينا  بلد  منا ضة ف ن اللاعةي ي تمةد علةى  ميةة قليلةة 

أ بةةر لس سةةجين والةةذي ي وضةةيا اللاعةةي عةةن  مةةن اج سةةجين وعنةةد زيةةاد  لةةد  التةةدريي ترت ةةع الحاجةةة بلةة ل
لإمةةداد ال ضةةلا  باج سةةجين اللازمةةة  (عةةدد مةةرا  التةةن س وسةةرعتو وعمقةةو) ريةة  زيةةاد  حجةةم ىةةوان التةةن س 

 .لاستمرار الجيد

 مؤشرات المياقة الهوائية:بعض  .3

 السعة الحيوية:. 1.3

ت تبر من القياسا  اليامة للت را على ما يتمتع بو الرياضي من است داد بدني ويتم قياسيا بواس ة 
ومنو الجاا والماوي والال تروني والس ة الحيوية عبار  عن  (Spirometre)جياز يسمى سبيرومتر 

 4600حوالي  أقصى حجم أو  مية اليوان التي يم ن  رحيا بحقصى زفير ب د أقصى ليي  وعاد  ما تبل 
 .مليلتر بينما تزيد لدى ال رد الرياضي. وللس ة الحيوية أىمية  بير  في ال مل ال ضلي

 لأكسجين:الحد الأقصى لاستهلاك ا. 2.3

ىو ال مية القصوى لس سجين التي يم ن لجسم الانسان امتصاصيا على مستوى الجياز الرووي 
 .واست ماليا على مستوى الجياز ال ضلي وىي تتحثر بالتدرييالوعاويه  -ونقليا على مستوى الجياز القلبي

ىو أ بر  مية أ سجين مقاسة على مستوى س ح  (VO2max)الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين 
 .البحر والمم ن استيلا يا من  را الرياضي في وحد  زمنية الال مجيود عضلي
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ما ي بر عن القدر  اليواوية للرياضي بالحد اجقصى لاستيلاك اج سجينه وي ني ىذا اجاير  يالباو
 لا  ال املة( الال جيد بدني أقصى. مية اج سجين التي يم ن امتصاصيا داال اجنسجة )ااصة ال ض

 %1ملل/  /ده أي  0.4بحوالي  VO2maxاذ يتراجع الة  العمرتت ير ىذه الوظي ة الحيوية حسي 
 في  ل سنة. 

  VO2maxمن الة  %50أىم المحددا  للقدرا  اليواوية حين تتدال بما نسبتو  الوراثةوت تبر  

للرياضيين  VO2maxي تبر من محددا  القدرا  اليواوية حين أن الة  نوع النشاط الممارس ذلك 
 (Monod,et autre, 2000, 125) يت ير بصور  ميمة تب ا للنلا  الممارس

  راجع لتحثير ال تلة الجسمية VO2maxمن ال رو  ال ردية في الة  %60إن نسبة  الجسمكتمة و  

من ال وامل المؤثر  على الحد اجقصى لاستيلاك الا سجين إذ تزداد قيمة الحد اجقصى  السن
سنةه ومن ثم تتناقص حتى  30و  20لاستيلاك اج سجين الال ال  ولة والمراىقة حتى تثب  بين سن 

ر الحد اجقصى لاستيلاك سنة ىي ال تر  اجفضل لت وي 14و 11ه ويرى ال لمان أن بين 60سن الة 
 ج سجين.ا

والحالة الصحية، ومستوى العمل البدني، وشروط كالجنس )ذكر/أنثى( بالإضافة إلى عوامل أارى  
 .العمل، ونوعية التمرين، ومواصفات الإحماء

 ىناك دلاول تلير إلى وصول اللاعي إلى الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين:  

 البدني.عدم زياد  استيلاك الا سجين عند زياد  لد  الحمل  .1
 ضربة/دقيقة 185-180زياد  م دل القلي عن .2
 مل رام. 100 -80لا يقل تر يز حاما اللا تيك في الدم عن  .3

 قياس الحد الأقصى لاستلاك الأكسجين:. 2

إن م ظم أران ال لمان تؤ د على أن الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين ي تبر أفضل مؤلر 
الدوري التن سي ودليلا على مقدار اللياقة البدنيةه وي بر عنو  فيسيولوجي للإم انيا  القصوى ل مل الجياز

وحتى يتم قياس أو تقدير الاستيلاك اجقصى  (69، 2001)أمر الله البساطي  بالقدر  اليواوية القصوى
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 لس سجين لا بد أن يقوم الماتبر بحدان جيد بدني ي بر عن ذلكه وفي مجال الااتبارا  الم لمية
( Treadmillل يسيولوجيا الرياضة يستادم لتقنين الجيد البدني أجيز  وأدوا  من أىميا السيرك المتحرك )

( وىذا بالإضافة Stepping Bench( وصندو  الا و  )Aegometer Bicyleودراجة قياس الجيد )
 .قياسإلى ب ا أنواع اججيز  اجارى  ما أن ىناك عددا من الترتيبا  اللازمة لإجران  ل 

 وي بر عن ىذا المؤلر ال يسيولوجي بوحدتين: 

  ي بر عن الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين ب دد اللترا  المستيل ة من اج سجين في الدقيقة
 الواحد  )ل/د( 

  ي بر عن الحد اجقصى النسبي لاستيلاك اج سجين ب دد المللترا  المستيل ة من اج سجين مقابل
 جسم في الدقيقة الواحد  )ملل/  /د(. ل  يلويرام من وزن ال

  ويم ن قياس الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين ب حدى ال ريقتين التاليتين:

 الطريقة المباشرة:. 

في ىذه ال ريقة يتم قياس الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين من الال قيام الماتبر بحدان جيد 
بدني متدرج اللد  ومتواصل اجدان حتى مرحلة الت ي أو عدم القدر  على الاستمرار في الجيد والتوقا عن 

السير )يد البدني اجدانه ويالبا ما يستادم في ذلك وحد  قياس مت املة تلتمل على جياز لتقنين الج
يتصل بجياز آار يستادم في التحليل المبالر ل ازا  التن س أثنان  (المتحرك أو الدراجة اجرجومترية

اجدانه ومن الال الجياز اجاير تؤاذ قران  الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين بالإضافة الى ب ا 
 (BP)وض   الدم ( BR)وم دل التن س  (HR)مؤلرا  اللياقة ال يسيولوجية اجارى  م دل القلي 

 .والس ة الحيوية للروتين
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 ( يوضح اختبار الدراجة الارجومترية لقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين23شكل)   

 الطريقة غير المباشرة: . 

فضلا عن أن ال ر  الم ملية تت لي ماتبرا مجيزا باجدوا  اللازمة لقياس استيلاك الا سجين 
اجقصى فيي يير عملية عند ااتبار عدد  بير من الم حوصين وعلى ن ا  واسع لما يت لبو ذلك من 

الاليا تقدير جيد ودقة وت ل ة أيضاه وليذا ي ثر استادام ال ر  يير المبالر  والميدانية والتي يتم من 
 .جري المسافة ا اتبار ان بين ىذه الااتبارا  الميدانية م   قياس الاستيلاك اجقصى لس سجينوليس 

 :تصنا ااتبارا  جري المسافة  ااتبارا  ميدانية تستادم لقياس الحد  اختبار جري المسافة
اجقصى لاستيلاك اج سجين ب ريقة يير مبالر ه وتستادم في ال اد  لد  أقل من القصوى الال 

تمتاز بحنيا  ويلة نسبيا. وتتميز ب م انية ت بيقيا على أعداد  بير  نسبيا من  فترا  اجدان التي
اجفراد دف ة واحد  مما يؤدي إلى توفير عامل الوق ه وتوجد ال ديد من ااتبارا  جري المسافة 

 5دقيقة وااتبار جري لمد   12لتقويم اللياقة اليواوية ل ل من ا ثرىا انتلارا ااتبار الجري لمد  
 او .دق

 (:Coperد لـ )12إختبار الجري  -
مسافة مم نة حين يتم تسجيل  القوى لق ع أ بر ايدقيقة متواصلة في مضمار أل  12لجري لمد  ا

 المسافة التي ق  يا الماتبر ويم ن حساي الحد اجقصى لاستيلاك اج سجين وفقا للم ادلة التالية:
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       (           )  (                                    )  
      (Drissi, 2009, 113) 

 

       (           )
 (                                       )          

 

 
 

 


