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إن�اك�شاف�ا��صائص�الفسيولوجية�ال���يتم�����ا�الفرد�ثم�توج��ھ�لممارسة�فعالية�معينة��الانتقاء:�-

�خلال� �المتم��ة �الر�اضية �المستو�ات �تحس�ن �إ�� �يؤدي �سوف �البيولوجية �وخصائصھ �ي�ناسب بما

المنافسات�الر�اضية�مع�الاقتصاد�با���د�والمال�الذي�يبذل�مع�أفراد�ل�سوا�صا���ن����ممارسة�أية�

شاط�أو�إن�قابلي��م�محدودة�����ذا�ال�شاط�أو�ذاك،�إن�ذلك�يمكن�إن�يتم�من�خلال�قياس�أو�اختبار��

�التنفس �ج�از�الدوران، �((ا���از�العض��، �المناسبة�…أج�زة �الفعالية �إ�� �الر�ا��� �توجيھ �يتم �اذ ا��)).

  المتطابقة�مع�إم�اناتھ�الفسيولوجية.�

إن�تقن�ن�حمل�التدر�ب�بما�ي�ناسب�والقدرة�الفسيولوجية�للر�ا�����عد�من��تقن�ن�حمل�التدر�ب:�-

أ�م�العوامل�لنجاح�المن���التدر����ومن�ثم�تحس�ن�الإنجاز،�اذ��عد�حمل�التدر�ب��و�الوسيلة�لإحداث�

  التأث��ات�الفسيولوجية�ل��سم�مما�يحقق�تحس�ن�استجاباتھ�وتكيف�أج�زتھ.�

�البد�ي�     �ا��مل �استخدام �يقل��إن �بدنية �أحمال �استخدام �إن �اذ �الم�م، ��و�ال���ء �للر�ا��� الملائم

�و�صبح� �الداخلية �تطو�ر�أج�زتھ �إ�� �تؤدي �لن �سوف �الفسيولوجية �الر�ا��� �إم�انية �عن مستوا�ا

التدر�ب�مضيعة�للوقت.�أما�إذا�زادت��ذه�الأعمال�عن�قابلية�الر�ا����فأ��ا�سوف�تؤدي�إ���الإر�اق�

  � ال��ية�وك��ة�الإصابات.�وتد�ور�حالة�الر�ا���

عند�أداء�م�ونات�حمل�التدر�ب�ا��ار���من�حيث��التعرف�ع���التأث��ات�الفسيولوجية�للتدر�ب:�-

�تطابق� �مدى �و�لاحظ �يف�م �أن �للمدرب �يمكن �لا �التدر��ية �ا��رع �خلال �والاس�شفاء �والشدة ا���م

وعات�التمار�ن�البدنية�إلا�من�خلال�م�ونات��ذا�ا��مل�مع�قدرة�الر�ا����الفسيولو���أثناء�أداء�مجم

الملاحظة�أو�سؤال�الر�ا����أو�من�خلال�الزمن�الذي�طبق�خلال�الأداء�أو�الراحة�و�ذا��عتمد�ع���مدى�

�ا��ار��� �ا��مل �م�ونات �ب�ن �ما �والتطابق �ال��يح �الف�م �أن �إلا �الر�ا���، �وصدق �الذا�ي التقو�م

خ��))�للر�ا����تأ�ي�من�خلال�المؤشرات�الفسيولوجية�وام�انية�وقدرة�الأج�زة�الداخلية�((ا��مل�الدا

�وقت� �النبض �عن
ً
�فضلا �الممارس �البد�ي �ا��مل �شدة �لمعرفة �مباشرة �الأداء �أو��عد �أثناء �النبض مثل

الراحة�لمعرفة��ل�وصل�الر�ا����إ���مرحلة�الاس�شفاء�أو�لا�وفق�القدرة�البدنية�المراد�تطو�ر�ا�إضافة�

  والمجاميع.�إ���الراحة�ب�ن�التكرارات�

�عد�الاختبارات�الفسيولوجية�من�أ�م�العوامل�ال���يجب�أن�تصاحب�المن���الاختبارات�والمقاي�س:��-�

التدر����ح���نتمكن�من�التأكد�من�ملائمة�حمل�التدر�ب�لمستوى�الر�ا����ومن�ثم�يمكن�رفع�وخفض�

وجية�ع���الكشف�عن�أية�حمل�التدر�ب�ع���وفق��ذه�الاختبارات،�كما�و�ساعد�الاختبارات�الفسيول

�عدم� �إ�� �يؤدي �مما �الر�ا��� �لدى �تتفاقم �أن �قبل �ذلك �معا��ة �ثم �ومن �ال��ية �ا��الة ��� خلل

  المشاركة����التدر�ب�أو�المنافسة�وح���إ���خسارة�الر�ا���.�



إن�تحس�ن�ا��الة�ال��ية�للر�ا����واحدة�من�الأ�داف�ال��بو�ة�للتدر�ب�الر�ا���.��ا��الة�ال��ية:�-

�ا �المباشر�إن �الس�ب �ولعل �الر�ا���، �أج�زة ��� �خلل �حدوث �إ�� �يؤدي �التدر�ب ���مل �ا��اطئ لتقن�ن

لعلماء�الطب�الر�ا����وفسيولوجيا�التدر�ب�عن�الكشف�ع���ا��الة�ال��ية�للر�ا����إنما�ناتج�عن�

نات�الز�ادة�ال�ائلة�لاحمال�التدر�ب�من�حيث�ا���م�والشدة،�و�ذا�مما�يتوجب�ع���المدرب�ف�م�البيا

�من� �الفسيولوجية �الف�م �قلة �إن �ال��ية، �الر�ا��� �حالة �ع�� �التدر�ب �تأث���حالة �عن الفسيولوجية

�عن�
ً
قبل�المدرب�واللاعب�عن�كيفية�تخليص�ا��سم�من�ا��رارة�وأ�مية�تناول�الماء����ا��و�ا��ار�فضلا

لأضرار�بالر�ا����من�التغ��ات�الفسيولوجية�ال���تحدث�أثناء�ممارسة�ال�شاط�الر�ا����قد�تؤدي�إ���ا

�عن�نوع�الغذاء�المتناول.�
ً
  الناحية�ال��ية�فضلا
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�عد�الدراسات�الف��يولوجية����مجال�ف��يولوجيا�التدر�ب�أو�ف��يولوجيا�الر�اضة�من�الموضوعات������    

بية�الر�اضية�والتدر�ب�الر�ا����وال���من�خلال�ا�أمكن�التعرف�ع���تأث���الرئ�سية�للعامل�ن����حقل�ال�� 

طرائق�التدر�ب�البد�ي�ع���الأج�زة�ا��يو�ة���سم�الر�ا����ن�يجة�الاش��اك����المنافسات�أو�التدر�ب�

وال���من�خلال�ا��ستطيع�تقن�ن�حمل�التدر�ب�بما�يتلائم�وقدرة�الفرد�الفسيولوجية�وذلك�للاستفادة�

�يؤدي�إ���من�ت �مما �ع���ا��الة�الوظيفية
ً
أث��اتھ�الإيجابية�وتجنب�التأث��ات�السلبية�ال���ستؤثر�حتما

�عن�ا��الة�ال��ية�وال���قد�تؤدي�إ���إصابات�مرضية�خط��ة�إذا�ما�عرفت�
ً
الإخفاق����الإنجاز�فضلا

  واك�شفت�بصورة�مبكرة.�

بدراسة�التغ��ات�الف��يولوجية�ال���تحدث�أثناء��لذا�فأن�علم�ف��يولوجيا�التدر�ب�الر�ا������تم�����    

التدر�ب�((مزاولة�ال�شاط�البد�ي))���دف�استكشاف�التأث���المباشر�من�ج�ة�والتأث���البعيد�المدى�من�

ج�ة�أخرى�والذي�تحدثھ�التمر�نات�البدنية�أو�ا��ركة��ش�ل�عام�ع���وظائف�أج�زة�وأعضاء�ا��سم�

�ا���ا �((العضلات، �مثل �ج�از�الدورانالمختلفة �ا���از�العض��، �علم�......ز�العص��، ��عد �لذا ا��)).

ف��يولوجيا�التدر�ب�الر�ا����واحد�من�أ�م�العلوم�الأساسية�للعامل�ن����مجال�التدر�ب�الر�ا���،�فإذا�

�ان�علم�الف��يولو���العام���تم�بدراسة��ل�وظائف�ا��سم�فأن�علم�ف��يولوجيا�التدر�ب��ع���((�بأنھ�

�ا �أو�العلم �واحدة �لمرة �التدر�ب �أداء �عن �الناتجة �الفسيولوجية �للمؤشرات
ً
�وتفس��ا

ً
�وصفا ��عطي لذي

  تكرار�التدر�ب�لعدة�مرات���دف�تحس�ن�استجابات�أعضاء�ا��سم)).�

إن�التدر�ب�لمرة�واحدة�أو�مزاولة�أية��شاط�بد�ي�تحدث�ردود�أفعال�للأج�زة�الوظيفية�ن�يجة��ذا��    

�م �يحدث �ثم �ومن ��غ��ات�ال�شاط �عن �عبارة �و�� �الأو�� �بالنقطة �يرتبط �و�ذا �((بالاستجابة)) ��س�� ا

��ذه� �وأن �واحدة �لمرة �الممارس �البد�ي �ل���د �ن�يجة �ا��سم �أعضاء �وظائف ��� �تحدث �مؤقتة مفاجئة

�الدم� �ضغط �ارتفاع ،� �القلب �ضر�ات �معدل �ز�ادة ))� �وم��ا �ا���د �بزوال �وتزول �تختفي التغ��ات

�الانقبا����،�
ً
  ز�ادة�معدل�أو�عدد�مرات�التنفس)).�وخصوصا

�التغ��ات��     ��ذه �فأن �مرات �لعدة �والتدر�ب �البد�ي �ال�شاط �أو �الر�اضة �مزاولة ��انت �إذا أما

�ل�ذه� �تكيف �حالة �تصبح �أن �إ�� �و�ستمر�بالتطور �وتبقى �الوظيفية �الأج�زة �لدى �تحدث الف��يولوجية



ليھ����المصط���الف��يولو���((التكيف))�و�شمل�الأج�زة�ع���ا��الة�الوظيفية�ا��ديدة�و�ذا�ما�يطلق�ع

�غ��ات�وظيفية�و�نائية�مثل�((�نقص�معدل�أو�عدد�ضر�ات�القلب�وقت�الراحة،�ز�ادة���م�الضر�ة،�

ز�ادة���م�الناتج�القل���،�قدرة�القلب�ع������أك���كمية�من�الدم�إ���العضلات�العاملة�أثناء�ا���د�

�عن�تكيف�ا���از�العص���.مع�الاقتصاد����صرف�الطاقة))،�فض
ً
 �لا

 




